﻿ ELVIIRA KREBBER Creatorul blogului Low-Carb, So Simple Scăzut de zahăr, atât de simplu de rețete delicioase cu conținut scăzut de zahăr, cu conținut scăzut de carbohidrați și fără gluten pentru a mânca curat și Trăind sănătos CUPRINS INTRODUCERE Capitolul Criza zahărului: Cum vă dăunează zahărul organismului Capitolul Zahăr furtiv: zahărul în multele sale forme Capitolul Gătitul fără zahăr: alternative sănătoase la zahăr, Amidon și carbohidrați nesănătoși Capitolul Elemente de bază și capse de cămară Capitolul Micul dejun Capitolul Prânzul Capitolul Cina Capitolul Gustări Capitolul Deserturi Capitolul Băuturi REFERINȚE RESURSE DESPRE AUTOR MULȚUMIRI INDEX INTRODUCERE Am fost un adevărat dependent de zahăr Datorită dintelui meu de dulce, eram supraponderal de-a lungul copilăriei și am fost agresat la școală din cauza asta (Eram egal mai greu decât cei mai grei băieți din clasă!) Mama mea este o bucătărie excelentă și ori de câte ori eram prin preajmă, plăcintele, prăjiturile și prăjiturile ei dispăreau la fel de repede ea le-a pregătit Când am știut că a copt o plăcintă delicioasă cu afine, am nu am putut rezista tentației: aș tăia o felie, apoi alta și alta până nu a mai rămas nici o firimitură! În interior, totuși, eram vulnerabil și sufeream din hărțuirea constantă Îmi doream atât de disperat să fiu slabă încât am început să tai calorii drastic Până la urmă am fost diagnosticată cu anorexie După liceu, însă, chiar am pierdut controlul asupra alimentației M-am întors la mâncând zahăr, iar lucrurile s-au înrăutățit și mai mult Când studiam design industrial aproape de Cercul Arctic, nu trecea nici o zi în care să nu mă complacă cu o baton de ciocolată gigantic - și întunericul nesfârșit din timpul nopții polare mi-a exacerbat pofta de zahăr Deci nu a fost de mirare că am început să sufăr migrene și sindromul colonului iritabil (IBS) Am devorat pizza și paste, și Am turnat cantități mari de zahăr peste aproape tot ce am mâncat eu am cumparat prăjituri, brioşe, bomboane - orice dulce - şi le-am mâncat pe toate deodată Ştiam eu nu mi-a făcut bine, dar nu m-am putut opri Mai târziu, când am urmat un curs de limbă în Anglia, m-am bucurat de tot localul "Delicii " Preferata mea a fost o gogoașă super-suprema, un produs de patiserie uriaș umplut cu cremă de vanilie și acoperită cu glazură de ciocolată L-am înghițit vesel împreună cu un milkshake mare de ciocolată În drum spre casă de la școală la mine familie gazdă, am luat niște farfurii - un dulce local - plus niște dulce și le-a plăcut în timp ce mergeam În excursia mea de clasă în Franța, am cumpărat un uncii ( g) baton de Toblerone și l-am mâncat într-o singură zi În ultima zi a cursului, I sărbătorit cumpărând un tort uriaș de morcovi, pe care l-am împărțit cu colegul meu de cameră (La cel puțin nu l-am înghițit singur, pentru o schimbare!) Tot acel zahăr m-a făcut să mă simt nefericit Nu numai că am avut boli fizice, dar sufeream și de depresie, anxietate și atacuri de panică am avut anorexie în trecutul meu, iar acum am dezvoltat un alt tip de tulburare de alimentație: bulimie M-am speriat de moarte de vărsături, așa că am făcut pastile laxative ca bomboane - zeci și zeci pe zi Starea în agonie pe toaletă nu a deranjat eu mult, atâta timp cât am scăpat cât mai repede posibil de gunoiurile pe care le mâncasem Curând starea mea s-a înrăutățit Am început să sufăr de stomac inexplicabil dureri În , mi s-a extirpat colonul și timp de un an după aceea m-am simțit minunat Cu toate acestea, simptomele IBS au revenit, împreună cu dureri și mai grave Greutatea mea a scăzut până când IMC-ul meu a fost de doar , Am avut aritmie, stomac groaznic dureri și ceață pe creier Nici un doctor nu mi-a putut da un diagnostic Rezultatele de laborator toate m-am întors bine, dar am simțit că mor Așa că nu am avut altă opțiune decât să preiau controlul asupra sănătății mele Am început să studiez nutriție și în curând am aflat cât de distructiv este zahărul L-am retras din dieta mea și cereale, de asemenea, pentru că auzisem o mulțime de povești de succes de la oameni care și-au recăpătat sănătatea omițând glutenul din alimentația lor (Puține știu eu la acel punct că cerealele erau, în practică, zahăr Dacă asta e o surpriză pentru tine, de asemenea, nu vă faceți griji: voi explica în capitolele care urmează ) Pe măsură ce am renunțat la zahăr, am adăugat mai multe grăsimi în dieta mea A durat mult să înțelegi cât de vitală este grăsimea pentru sănătate - grăsimea naturală, adică Ceața din creier a dispărut în sfârșit dupa ce am inceput sa consum unt si alte grasimi naturale NOTĂ PENTRU CITITOR â€¢ Toate ouăle folosite sunt de mărimea SUA mari și ar trebui să fie organice și să fie crescute în aer liber ori de câte ori este posibil, deoarece acestea conțin mai multe grăsimi omega- și alți nutrienți (În plus, au un gust mai bun!) â€¢ Asiguraţi-vă că utilizaţi cele mai proaspete ingrediente şi cele de cea mai bună calitate Legumele organice, non-OMG sunt Cel mai bun În ceea ce privește carnea și produsele lactate, alegeți-le pe cele de la animale hrănite cu o dietă specifică speciei (Pentru de exemplu, alegeți produse lactate și carne de vită care provin de la vaci hrănite cu iarbă ) • Laptele și smântâna trebuie să fie organice, dacă este posibil, și fără aditivi alimentari â€¢ Toate citricele (în special lămâile) trebuie să fie organice şi neceruite â€¢ Praful de copt trebuie să nu conţină aluminiu Scorțișoara ar trebui să fie scorțișoară de Ceylon sau scorțișoară adevărată - nu mai frecvente cassia sau scorțișoară chinezească, care este toxică pentru ficat După ce am făcut aceste modificări - renunțând la zahăr și amidon și adăugând mai multe grăsimi dieta mea - am început să mă îmbunătățesc Mult, mult mai bine Greutatea mea s-a normalizat și nu mai eram bulimic; Am suferit mai puține migrene; și anxietatea și panica mea atacurile au dispărut Nu mai eram deprimat Și stomacul meu s-a simțit în sfârșit Grozav! Gata cu IBS, nu mai balonare; toată durerea aceea paralizantă dispăruse Acum m-am bucurat de o burtă plată Am avut șase abdomene fără să încerc Întregul meu compoziția corpului era ruptă și musculară în comparație cu felul în care arăta inainte de Când mâncam zahăr - chiar și când nu eram supraponderal - aveam o stare flăcătoare stomac, coapse enorme și o față rotundă Acum corpul meu părea tonifiat și în formă, chiar dacă nu am făcut niciun sport Cu noul meu stil de viață, însă, am observat că nu era ușor să găsesc cu adevărat rețete sănătoase De fapt, majoritatea rețetelor fără zahăr pe care le-am întâlnit nu păreau să fie deloc fără zahăr Au conținut fructe uscate, siropuri precum agave sau orez sirop sau amidon Mulți dintre ei aveau și îndulcitori artificiali Am găsit Îndulcitori naturali sănătoși, fără zahăr, dar nu am găsit rețete pentru ei Așa că a trebuit să creez totul de la zero Am dezvoltat rețete de pâine, deserturi, mic dejun, feluri principale, garnituri și multe altele - toate cu un minim număr de ingrediente și pași, pentru că eram ocupat și nerăbdător Apoi, în , mi-am înființat blogul Low-Carb, So Simple pentru a ajuta oamenii să intre aceeași situație ca și mine - căutând rețete ușoare și sănătoase după ce am trecut la a stil de viață cu conținut scăzut de zahăr Cinci ani mai târziu, sunt încântat să am peste Adepți Facebook și sute de mii de cititori de blog Se pare că există fi o cerere uriașă pentru rețete ușoare, cu adevărat sănătoase, cu conținut scăzut de zahăr, și acest lucru este foarte de inteles Cu liniile directoare actuale privind alimentația părtinitoare și o industrie alimentară care cheltuiește miliarde pentru a-și comercializa gunoaiele, oamenii se îmbolnăvesc, ambele la propriu și la figurat Ei trebuie să descopere singuri adevărul din spatele acestor minciuni La fel ca papagalii, medicii și dieteticienii încă aderă la religia cu conținut scăzut de grăsimi, subliniind importanța cerealelor integrale și fructelor "sănătoase", fără a-și da seama că aceste substanţe de fapt îmbolnăvesc oamenii Astăzi am început în sfârșit să înțelegem că grăsimea este prietenul tău, în timp ce zahărul este lucrul care te îmbolnăvește Știind asta, ne putem îndrepta către o sănătate perfectă prin savurând alimente delicioase, naturale, curate, fără zahăr și amidon Această carte va să-ți arate cum să faci exact asta Bucurați-vă! CAPITOLUL CRIZA ZAHARULUI Cum vă dăunează zahărul organismului Zahărul este peste tot Dietele noastre sunt pline de ea Cu toate acestea, puțini oameni își dau seama cât de dăunător acest ingredient extrem de comun este și cât de dăunător este pentru sănătatea noastră pe termen lung Chiar dacă Organizația Mondială a Sănătății (OMS) recomandă reducerea consumului de zahăr la a maxim de grame pe zi, de multe ori depășim această recomandare cu mai mult de de trei ori: Americanul mediu consumă de grame de zahăr pe zi Aceia dintre noi care doresc să coboare de pe roller coaster-ul de zahăr îl găsesc aproape imposibil Zahărul apare peste tot: în latte-urile noastre de dimineață; în "sănătos" nostru mic dejun cu iaurt și granola; în prăjiturile pe care le gustăm; și în cinele noastre de paste cu o parte de pâine Zahărul se ascunde în farfurii noastre la vedere De ce este mai importantă ca niciodată reducerea consumului de zahăr Multe boli moderne sunt cauzate sau agravate în mare măsură de prea mult zahăr Noi inundă corpurile noastre cu prea multă glucoză alimentată și, în consecință, a noastră pancreasele sunt epuizate și compromise de la pomparea unor cantități masive de insulină pentru a o compensa De asemenea, mâncăm mai des decât oricând, care contribuie la un nivel permanent ridicat de zahăr din sânge Este o furtună perfectă ne pregătește pentru o serie de boli, de la carii dentare la rezistența la insulină și metabolică sindrom si obezitate Chiar și anumite tipuri de cancer și boli cardiovasculare sunt legate de consumul excesiv de zahăr Ratele de obezitate sunt cele mai mari care au fost vreodată - și continuă să o facă crește Potrivit anchetei naționale de examinare a sănătății și nutriției - , două treimi din populația americană este considerată supraponderală sau obezi Astăzi, această cifră este și mai mare Aproape la sută din lume populația este obeză, cea mai mare proporție locuind în Statele Unite, China și India, conform Institutului pentru Valori și Evaluare a Sănătății Cea mai supărătoare statistică este că obezitatea a crescut la copii și populațiile de adolescenți din întreaga lume - mai multe dovezi că dietele noastre încărcate cu zahăr sunt făcându-ne îngrași, îmbolnăviți și obosiți și pregătim următoarea generație pentru mai mult aceeași Dietele noastre de zahăr, amidon și carbohidrați rafinați au creat un adevărat epidemie de diabet de tip , deoarece corpul nostru pur și simplu nu poate gestiona povara a nivelului constant ridicat de zahăr din sânge Dacă tendințele actuale continuă, viitorul nu pare mai luminos Guvernul SUA estimează că la sută din Americanii vor dezvolta diabet la un moment dat în viața lor, în timp ce International Diabetes Foundation proiectează că incidența la nivel mondial a diabetul va exploda: se estimează că până în , peste de milioane oamenii din întreaga lume vor avea diabet zaharat - o creștere uriașă față de estimarea din a milioane Prețul dietelor noastre pline de zahăr este scump și nu doar la băcănie verifică Tratarea bolilor care decurg din consumul excesiv de zahăr este foarte costisitoare Gestionarea diabetului a costat de miliarde de dolari numai în anul , potrivit Asociația Americană de Diabet Aceasta este o statistică uluitoare, având în vedere că diabetul de tip este cauzat exclusiv - și este în mare măsură reversibil - de stilul de viață factori precum dieta Diferența dintre dietele contemporane și cele tradiționale În niciun moment în istorie, majoritatea populației lumii nu a fost așa inundate de acces la alimente așa cum suntem astăzi Chiar și recent ca o sută cu ani în urmă, consumul constant de trei mese pe zi era un lux pentru mare parte din populatie generala Zahărul era scump, așa că era savurat cu moderație Acum democratizarea alimentelor, în special a alimentelor încărcate de zahăr, a făcut oamenii mai îngrași si mai bolnav Acest lucru este adevărat în întreaga lume Unde oamenii au renuntat la traditia lor diete în schimbul alimentelor procesate ieftine, zaharoase, ușor disponibile, sănătate probleme precum obezitatea, diabetul, cancerul și bolile de inimă prevalează Dar cum face dieta noastră contemporană diferă de dietele tradiționale ale bunicilor noștri și de ce este modelul nostru actual de a mânca atât de dăunător? Una dintre cele mai izbitoare diferențe dintre contemporan și tradițional dieta este - ai ghicit - cantitatea de zahăr pe care o mâncăm În ultimele două de secole, consumul nostru de zahăr a crescut vertiginos Americanii au consumat lire sterline ( kg) de îndulcitori calorici adăugați pe cap de locuitor în , conform Serviciul de Cercetare Economică al Departamentului de Agricultură al SUA (USDA) Rafinat zaharurile constau din de lire sterline ( kg) din acea cantitate Acești îndulcitori adăugați, combinat cu un aport ridicat de carbohidrați din surse naturale, cum ar fi amidonul și fructele, crește cantitatea totală de zahăr consumată de persoană la niveluri vertiginoase În comparaţie, conform Institutului Kolp, în anul , media Americanul a consumat doar lire ( , kg) de zahăr Vezi cât de multe au lucrurile schimbat? Nu numai că consumăm în mod regulat sifone îndulcite și adăugăm zahăr la noi alimente, dar industria alimentară proiectează și alimente comune cu zahăr și zahăr derivate Zahărul se ascunde în orice, de la condimente la supă la salată pansament Fructoza a fost cândva un tip rar de zahăr, prezent doar în fructe și, în cantități mici, anumite legume Cu toate acestea, în zilele noastre industria alimentară iubește pentru a adăuga fructoză la aproape orice Mâncarea noastră - dulce și savuroasă deopotrivă - este saturate cu diferite siropuri pe bază de fructoză, în special porumb bogat în fructoză sirop (HFCS) De parcă nu ar fi destul de rău, amidonul, care este și o formă de zahăr, se compensează majoritatea dietelor noastre Ne începem diminețile cu cereale dulci, devorăm pizza în tigaie adâncă pentru prânz și apoi consumați farfurii de paste cu o garnitură de pâine crustă pentru cină Sau încercăm să luăm calea "mai sănătoasă" a fructelor și fulgi de ovăz la micul dejun, salată cu o parte de pâine integrală și o proaspăt presată suc pentru prânz și niște proteine slabe cu o porție uriașă de orez brun pt cină Ne felicităm pentru că mâncăm sănătos, fără să ne dăm seama că așa mesele conțin încă cantități masive de zahăr și substanțe asemănătoare zahărului pe care le avem corpurile nu se pot descurca Rolul industriei alimentare în promovarea zahărului Demonizarea alimentelor reale și promovarea alimentelor procesate ca fiind sănătoase și convenabile a fost agenda industriei alimentare de câteva decenii Ne-a spus că untul și alte grăsimi naturale pe care oamenii le-au consumat de mii de ani au fost dăunătoare și ne-ar îngrășa și ne-ar provoca un nivel ridicat de colesterol și cardiovascular boala Desigur, industria alimentară a avut o modalitate de a ne salva de aceste "nesănătoase" grăsimi saturate: produse cu conținut scăzut de grăsimi și cu conținut ridicat de zahăr Dar iată de ce aceste produse nu sunt o soluție: oamenii au evoluat mâncând grăsimi Când alimentele sunt lipsite de grăsime, nu le găsim gustos Grăsimea conferă alimentelor gustul și textura atrăgătoare și, de asemenea, ne declanșează mecanismele naturale de sațietate ale corpului, care ne anunță când suntem sătui Fără ea, industria alimentară a trebuit să adune zaharuri, amidon și alți aditivi îmbunătățește gustul și consistența alimentelor A fost o opțiune ieftină care a activat industrie să producă în masă alimente cu o durată lungă de valabilitate la un profit ridicat Ghidurile dietetice există de aproape o sută de ani, dar dimpotrivă conform intenției lor inițiale, obiceiurile noastre alimentare nu s-au îmbunătățit, iar noi nu deveni mai sănătos De fapt, suntem mai bolnavi ca niciodată Deși duratele de viață au a crescut, la fel și incidența bolilor cronice precum obezitatea, diabetul, cancer și boli cardiovasculare, care sunt direct corelate cu o alimentație proastă și alegerile de stil de viață Poate că trăim mai mult, dar suntem bolnavi, grași și mizerabil în timp ce o face În ciuda duratei de viață mai lungi, cele mai recente studii dezvăluie rău știri Americanii nu suferă doar de deteriorarea sănătății; durata lor de viață încep și ele să scadă Deci, ce este în neregulă cu ghidurile alimentare actuale? Aproape totul, dar să începem cu cel mai evident: zahărul Cea mai nouă încercare de a ne controla alimentația, MyPlate, a fost lansată de USDA în Reflectă puține îmbunătățiri față de fosta piramidă alimentară USDA Alimentele bogate în amidon precum fasolea și cerealele nu mai sunt recomandate ca bază a meselor noastre; acum fructele și legumele le-au luat locul Cu toate acestea, cereale "adică amidonul" reprezintă încă o parte semnificativă a recomandărilor MyPlate, precum sunt fructele zaharoase; iar legumele cu amidon sunt recomandate în cantităţi care sunt mult prea mari Știați că animalele sunt hrănite cu amidon pentru a le îngrășa? În ciuda multiplelor studii și meta-analize care demonstrează eficacitatea unui conținut scăzut de zahăr, dieta cu conținut redus de carbohidrați, plus cercetări recente care dezmintă ideea că saturat grăsimile provoacă obezitate și boli de inimă, ghidurile alimentare nu le reflectă fapte Încă încearcă să ne umple farfuriile cu zahăr Deși recomandările afirmă că modelele de alimentație sănătoasă ar trebui să limiteze zahărul adăugat la maximum la sută din energia zilnică, ei nu reușesc să clarifice că corpurile noastre nu se diferențiază între zaharurile adăugate și zaharurile naturale din cereale, fructe și legume bogate în amidon - alimente pe care MyPlate le sprijină în mod generos Ce face zahărul corpului tău Până acum știi că zahărul este dăunător, dar cum, mai exact, îți afectează corp? Să aruncăm o privire la de ce zahărul este, la propriu, o substanță toxică FOCURI DE ARTIFICIE ÎN CREIERUL TĂU: De ce zahărul acționează ca un medicament care te îmbolnăvește Vom începe de sus, adică cu creierul tău Când mănânci zahăr, glucoza abundentă creează aproape literalmente artificii în creierul tău Da, al tău creierul are nevoie de glucoză, dar ghici ce? Corpul tău poate crea toată glucoza din ea nevoi de la sine Acest proces se numește gluconeogeneză, în care ficatul tău transformă grăsimile și proteinele în zahăr Fără acest sistem sofisticat, oamenii nu ar fi putut supraviețui foametelor Asta înseamnă că nu ai nevoie orice carbohidrați (zahăr) din alimente, deoarece corpul dumneavoastră poate crea toate zahăr de care are nevoie Privit în această lumină, este și mai greu de înțeles, cu atât mai puțin scuzați, promovarea agresivă a carbohidraților, amidonului și a altora substanțe asemănătoare zahărului conform ghidurilor alimentare actuale Sunt sigur că ai auzit pe cel puțin unul dintre prietenii tăi mărturisind: "Sunt atât de dependent de zahăr!", în timp ce ea adaugă zahăr în cafeaua ei sau a scos un baton de ciocolată Poate chiar ai spus-o chiar tu în timp ce ai împărțit ultima gogoașă cu tine coleg de munca Dar pot oamenii să devină dependenți de zahăr, la fel ca alcoolul? nicotină și alte medicamente? Majoritatea oamenilor de știință care au studiat efectele zahărului asupra organismului și creierul ar răspunde cu un "da" răsunător Există mai multe rânduri de dovezi convingătoare că zahărul este într-adevăr la fel de dependent și de obișnuință ca droguri Iată două dintre ele: ZĂHĂRUL LUMINĂ SCANĂRII CREIERULUI LA TĂRĂ CA MROGERILE În scanările RMN funcționale, atunci când oamenii mănâncă zahăr, centrele de recompensă ale lor creierul "se luminează" într-un model care este aproape identic cu cel găsit la oamenii care ia droguri precum cocaina sau nicotina Imaginile acelea sunt foarte convingătoare zahărul afectează organismul într-un mod similar cu medicamentele - și potențialul de a deveni dependent de zahăr este acolo de la prima mușcătură O mare parte din acest tip de cercetare a fost condus sau inspirat direct de David S Ludwig, MD, Ph D , la Harvard Medical School Într-una dintre lucrările sale de cercetare, el oferă dovezi că zaharurile simple precum zaharoza (zahărul de masă) și fructoza, cu un indice glicemic foarte mare, provoacă centrele de recompensă din creier să se aprindă imediat Cu toate acestea, el oferă, de asemenea, dovezi că este bogat în fibre carbohidrații complecși, cu un indice glicemic scăzut spre mediu, nu au acest lucru efect profund TĂIEREA ZAHĂRULUI LA RECE CURCUNUL POATE CONDUCE LA SIMPTOME DE RETRAGERE Dependenții de zahăr care își reduc consumul de zahăr sunt supuși sevrajului simptome similare cu cele care însoțesc retragerea de la medicamente puternice, cum ar fi precum nicotina, amfetaminele și cocaina Aceste simptome includ intense pofte de mâncare, dorința de a face exces, dureri de cap severe, dureri și dureri de corp, dramatice schimbări de dispoziție și "tremurături" Acestea sunt semnele clasice ale dependenței retragere Dacă ești dependent de zahăr, nu vei învinge niciodată această dependență pur și simplu reducând zahărul adăugat Gândește-te: pot dependenții de cocaină să-și dea cu piciorul dependența de cocaină prin reducerea consumului de cocaină? Desigur că nu! Pentru a vă învinge dependența de zahăr, va trebui să renunțați complet la zahăr Acest include nu numai alimentele procesate, ci și toate zaharurile, inclusiv alimentele cu amidon precum pastele și pâine Prin urmare, asigurați-vă că citiți cu atenție etichetele produselor alimentare Mai bine, încearcă pregătește-ți toată mâncarea de la zero, astfel încât să știi sigur că le eviți pe toate zahăr Nu mâncați afară și nu cumpărați mâncare de la delicatese Nu-ți face griji, nu vei fi foame În secțiunea de rețete a acestei cărți, veți găsi multe rețete ușoare și delicioase pentru a vă ajuta să începeți cu alimente de bază fără zahăr, mic dejun, prânz, cine, gustări, deserturi și băuturi INIMA NEFERICITĂ: Bolile cardiovasculare sunt cauzate de excesul de zahăr Consum Înainte de a turna crema aceea îndulcită în cafea, poate doriți să puneți mâna pe piept și promite să fii mai blând cu inima ta Exagerarea zahărul este unul dintre cele mai rele lucruri pe care le poți face pentru sistemul tău cardiovascular Numeroase studii științifice arată că consumul de prea mult zahăr dăunează direct țesutul cardiac și poate duce la ateroscleroză (întărirea arterelor) Inflamația pe care o provoacă zahărul în corpul dumneavoastră vă dăunează venelor și arterelor Iată cum: grăsimea care se acumulează în corpul tău după ce ai mâncat prea mult zahăr iar amidonul eliberează compuși inflamatori în sângele tău și aceștia compușii lezează vasele de sânge Inflamație indusă de consumul de zahăr este ceea ce promovează placa și bolile de inimă - nu colesterolul sau grăsimea pe care o consumi Dacă aceste informații nu sunt suficiente pentru a vă descuraja de zahăr, luați în considerare sfaturile date de Asociația Americană a Inimii, care promovează rezultatele a studiu la scară largă din care a demonstrat în mod clar că consumul de prea mult zahăr poate reduce semnificativ durata de viață și calitatea vieții Studiul a constatat că indivizii care au consumat până la la sută din caloriile zilnice medii din zahărul adăugat avea o șansă cu % mai mare de a muri din cauza unei boli cardiovasculare boli, cum ar fi un atac de cord, decât cei care au consumat doar % din cantitatea lor calorii medii zilnice din zahăr adăugat Studiul se referă doar la zahăr adăugat, nu conținutul total de zahăr al alimentelor Studiul a continuat afirmând că indivizi care au primit mai mult de % din caloriile medii zilnice din zahăr adăugat aveau de două ori mai multe șanse să moară din cauza unui atac de cord sau altul boala cardiovasculara Adorabil, nu-i așa? Și poate fi o mică surpriză Deși majoritatea oamenii par să știe că zahărul te poate face să te îngrași, să provoace diabet și vă putrezesc dinții, nu atât de mulți oameni știu că zahărul vă poate înfunda vasele de sânge și provoacă un atac de cord TORTURA PENTRU BUMICĂ: Cum zahărul vă dăunează intestinului Zahărul provoacă, de asemenea, ravagii florei intestinale, adică microorganismele care trăiește simbiotic în intestine Probabil ați auzit despre bacterii bune și bacterii rele, nu? La un om cu un intestin sănătos, bacteriile ei bune vor ajunge departe depășește bacteriile ei rele și va avea, de asemenea, un echilibru sănătos de bacterii specii Iar Candida - un tip dăunător de drojdie - va fi prezentă doar la nivel scăzut niveluri Mâncatul prea mult zahăr deranjează echilibrul florei intestinale Instinctul tău devine plină de bacterii rele, cum ar fi specia Enterococcus (care cauzează diverticulită, infecții ale tractului urinar, endocardită și meningită); Clostridium innocuum, Catenibacterium mitsuokai și Eubacterium dolichum (toate acestea, în cantități mari, sunt patogene și foarte rezistente la antibiotice); și Clostridium difficile și Clostridium perfringens (care provoacă transmisii alimentare boli) În plus, prea mult zahăr determină o creștere a speciilor de Candida, în special în femei Candida poate provoca drojdie vaginala la femei Dacă reapar, este probabil că Candida invadează și alte țesuturi din corpul tău, motiv pentru care te poți simți excepțional de obosit și dureros dacă aveți o infecție vaginală cu drojdie Chiar mai rau, Candida este strâns legată de sindromul intestinului permeabil, în care mucoasa intestinului dumneavoastră devine atât de poros încât își scurge conținutul în sânge Aceasta în rândul său este asociat cu otrăvirea sângelui, sindromul de oboseală cronică, alimente intoleranță, articulații dureroase și boli autoimune Când combini legat de zahăr intestin permeabil cu consumul de cereale, nu este de mirare că există așa mulți oameni din lume suferă de boli grave în zilele noastre ATENȚI-VĂ BÂNDUL: În principal zahărul ne face supraponderali Zahărul este notoriu pentru că provoacă grăsime pe burtă Dar ce înseamnă mai exact grăsimea de pe burtă?" Ei bine, atunci când circumferința taliei tale se extinde, poate fi cauzată de doi diferite straturi de grăsime: Stratul subcutanat de grăsime încorporat chiar sub stratul interior al abdomenului piele Aceasta este grăsimea pe care o poți ciupi, împreună cu burta liberă piele Grăsimea viscerală care înconjoară toate organele viscerale, cum ar fi ficatul, pancreas, stomac și intestin Acest strat de grăsime este ascuns în interiorul cavitatea abdominală, astfel încât să nu o puteți ciupi Când Moș Crăciun chicotește "Ho Ho Ho!" și burta îi zvâcnește și se mișcă ca un castron plin cu jeleu, asta e grăsime subcutanată Grăsimea viscerală nu se zguduie În De fapt, poți avea o burtă tare ca piatra care este încărcată cu straturi groase de visceral gras Ambele tipuri de grăsime pe burtă afectează circumferința taliei noastre, dar grăsimea noduloasă pe tine se poate vedea în oglindă este grăsimea subcutanată Când vezi că burta ta începe să iese în afară, dar nu îl poți ciupi, acesta poate fi un indiciu că grăsimea ta viscerală este creştere Deși poate să nu arate la fel de "urât", grăsimea viscerală este mult mai periculoasă decât grăsimea abdominală subcutanată deoarece interferează cu funcția organelor tale Aceasta poate împiedica ficatul să producă bilă, interferând astfel cu grăsimea defalcare și eliminarea deșeurilor Poate împiedica ieșirea pancreasului hormoni, cum ar fi insulina, atunci când sunt necesari cel mai mult, adică pentru a face față un camion plin de carbohidrați pe care tocmai ai mâncat Îți poate crește colesterolul și tensiunea arterială și crește riscul de cancer de sân și de colon SENSIBILE LA INSULINA, PREDIABETIC, DIABETIC: De ce consumul constant de zahăr Conduce la diabet și sindrom metabolic Consumul excesiv de zahăr este una dintre cauzele principale ale diabetului de tip Acesta este tipul de diabet necongenital care se dezvoltă în timp, de obicei din cauza o combinație de probleme legate de stilul de viață (a mânca în exces, a mânca prea mult zahăr și a fi excesul de greutate) și predispoziție genetică Dacă diabetul de tip apare în familia ta, trebuie să fii deosebit de îngrijorat despre menținerea aportului de zahăr scăzut Probabil că toleranța ta la carbohidrați nu este prea mare bun și se va agrava în timp Dar vestea bună este că diabetul de tip poate fi tratat și prevenit doar prin dietă Asta înseamnă evitarea zahărului și găsirea nivelul tău personal ideal de carbohidrați zilnic (Nu fi surprins dacă asta se dovedește a fi de grame sau mai puțin de carbohidrați neți zilnic ) Singura modalitate de a vă descoperi nivelul zilnic ideal de carbohidrați este de a experimenta Când greutatea ta se stabilizează și tu nu aveți simptome negative, veți ști că ați înțeles bine Pentru a vă ajuta să înțelegeți de ce consumul de zahăr poate duce la diabet sau face să apară mai devreme decât ar trebui dacă sunteți predispus genetic la el, Am să-ți dau o mică lecție de biologie Chiar în spatele stomacului tău (spre spatele tău) este pancreasul, un organ de mărimea mâinii tale Parte a Sarcina pancreasului este de a elimina enzimele digestive De obicei face asta foarte bine, chiar și la diabeticii de tip Cea mai mică parte a pancreasului are rolul cel mai puternic de jucat Aceasta zona se numește insulele Langerhans și este alcătuită din ciorchini de înalt specializate celule care produc hormoni puternici care controlează metabolismul alimentar (Cel nume neobișnuit vine de la savantul german care le-a descoperit ) Cele mai multe renumite dintre acestea sunt celulele beta, care produc insulină Într-un mod sănătos persoană nediabetică, celulele beta răspund la glucoza din sânge prin producând exact cantitatea potrivită de insulină necesară pentru a ajuta glucoza să traverseze membranele tuturor diferitelor celule din organism și să acționeze ca combustibil pentru celulă și toate funcțiile sale, cum ar fi repararea ADN-ului și trimiterea de mesaje chimice către alte persoane celule Când mănânci prea mult zahăr, celulele tale beta sunt forțate să lucreze cu ore suplimentare produce insulină suplimentară Aceasta nu este de obicei o problemă în copilăria, adolescența sau douăzeci de ani, pentru că probabil că ai un corp tânăr, vibrant, cu tânăr, vibrant celulele beta Cu toate acestea, cu fiecare an care trece, devine din ce în ce mai dificil pentru celulele dvs beta pentru a ține pasul cu cererea mare de insulină dacă continuați exagerat de zahar Dacă ai moștenit gene care te fac mai susceptibil la în curs de dezvoltare a diabetului de tip , celulele beta se epuizează și mai repede Un studiu publicat în Diabetes Care a arătat că diabetul de tip este asociat cu un risc crescut de demență cu %, în timp ce studiile anterioare indică și ele că chiar și nivelurile de zahăr din sânge ușor crescute cresc riscul De fapt, Alzheimer boala este adesea numită diabet de tip deoarece boala Alzheimer implică a problemă similară cu rezistența la insulină, dar în cazul ei, daunele afectează cel mai mult creierul în loc de corp (Încă un alt mod în care zahărul dăunează creierului ) Iată ce înseamnă asta pentru tine â€¢ Dacă ai membri ai familiei cu diabet zaharat de tip , atunci trebuie să fii protejează în special celulele beta și alte celule specializate din insulițe a lui Langerhans Asta înseamnă că trebuie să renunți la zahăr Scoateți toate opririle și înlătură-ți dependența de zahăr chiar acum! Viața ta poate depinde literalmente de asta De asemenea, veți dori să evitați supraalimentarea în general, deoarece acest lucru poate, de asemenea, să suprasoliciți celulele din insulele Langerhans â€¢ Dacă nu ai antecedente familiale de diabet, totuşi ar trebui să fii atent Mâncatul în exces de zahăr poate încă uza celulele beta și vă poate face să vă dezvoltați diabet de tip de-a lungul timpului FICAT LETAL LANGUISH: De ce consumul de fructoză este o cauză principală a grăsimilor Boală de ficat Boala ficatului gras apare atunci când mai mult de până la la sută din ficat este format gras Tipul de boală hepatică grasă cauzată de consumul excesiv de zahăr este numită uneori boală hepatică grasă non-alcoolică (NAFLD) pentru a o deosebi din boala ficatului gras cauzata de consumul prea mult de alcool Zahărul poate fi la fel de distructiv pentru ficatul tău ca și alcoolul, iar daunele pe care le provoacă sunt în esență aceeași La fel ca diabetul de tip , a devenit ceva asemănător cu o epidemie Potrivit unei recenzii publicate în Journal of American Medicine (JAMA), NAFLD afectează aproximativ până la de milioane de persoane în Statele Unite singur Nu este o greșeală de tipar (În diferite părți ale lumii, până la % dintre oameni au NAFLD ) Mai rău, morbiditatea potențială a NAFLD se extinde mult mai departe ficatul: boala ficatului gras, bolile cardiovasculare și bolile metabolice merg mana in mana Aceasta este o veste proastă, deoarece ficatul tău este esențial pentru supraviețuirea ta Este unul dintre organele primare responsabile de detoxifierea sistemelor noastre - și cu toate pesticide, erbicide, PCB, metale grele, solvenți și aditivi alimentari la care corpurile noastre sunt expuse în fiecare zi, ficatul nostru merită puțin mai mult respect La care se adauga, ficatul este responsabil de metabolismul grăsimilor Produce bilă care permite intestinele pentru a descompune grăsimea și a le utiliza ca energie; îndepărtează și procesează grăsimea din fluxul sanguin; și reciclează celulele sanguine vechi Acestea sunt doar câteva dintre motive pentru a vă iubi ficatul și pentru a-l proteja de boala ficatului gras Una dintre cele mai bune moduri de a face acest lucru este să tăiați zahărul În capitolul următor, vei aflați unde se ascunde zahărul și cum să-l depistați în numeroasele sale forme CAPITOLUL ZAHĂR STEALTH Zahărul în multele sale forme Zahărul este zahăr, nu? Da, dar nu este chiar atât de simplu Acest capitol vă va arăta cum "și de ce" zahărul apare ca îndulcitori și în alimente sub o gamă largă de denumiri, și vă va explica de ce ar trebui să le evitați pe toate, inclusiv amidonul Să începem prin vorbind despre zahăr în cea mai simplă formă Monozaharide: zaharuri simple Toate zaharurile și toți carbohidrații sunt construite cu elemente de bază numite zaharuri simple De la chipsuri de ciocolată la cartofi, aveți nevoie în esență de trei atomi (carbon, hidrogen și oxigen) pentru a crea elementele de bază pentru toate zaharurile și carbohidrați Zaharurile simple sunt cele mai de bază elemente de bază pentru toate celelalte zaharuri Adică, din punct de vedere chimic, ele nu mai pot fi descompuse Prin urmare se numesc monozaharide (mono înseamnă "unul" sau "singur", iar zaharide înseamnă "zahăr"): literalmente, zaharuri simple făcute dintr-una dintre cele mai simple construcții blocuri ale tuturor zaharurilor și carbohidraților cunoscuți Există zeci de zaharuri simple care apar în mod natural care pot servi drept blocuri pentru zaharuri complexe și carbohidrați, dar există doar trei zaharuri simple care sunt folosite pentru a construi aproape toate zaharurile și altele ingrediente dulci cu care gătim și coacem Acestea sunt glucoză, fructoză și galactoza Indiferent dacă adăugați zahăr brun, suc de mere, miere, curmale sau agave sirop la rețetele tale, zahărul din ele va fi împărțit în cele trei blocuri de construcție simple (Zahărul este zahăr!) Corpul tău procesează fiecare dintre cele trei zaharuri simple altfel Iată cum Glucoză Glucoza, numită și dextroză, zahăr de porumb, zahăr din struguri și zahăr din sânge, a fost primul zahăr simplu care trebuie izolat și identificat Numele de glucoză provine cuvântul grecesc pentru zahăr - glyk sau gluc - și cuvântul latin ose, care înseamnă "plin" Astfel, glucoza înseamnă literalmente "plin de zahăr" Urmând același model, ca alte zaharuri au fost identificate, au fost denumite și cu sufixul -ose Glucoza este absorbită în sânge de intestinul subțire Odata asta intră în sânge, insulina o ajută să pătrundă în membrana celulară, unde se află folosit pentru a alimenta fiecare proces biologic din organism, de la celulele creierului până la celulele musculare din picioare Cu toate acestea, glucoza nu este singura sursă de energie disponibilă pentru celulele noastre ei de asemenea, funcționează bine pe corpii cetonici dacă glucoza nu este disponibilă din cauza postului sau consumul limitat de carbohidrați și proteine (Adevărat, unele celule mai au nevoie glucoza să funcționeze, dar amintiți-vă că ficatul nostru poate procesa toată glucoza necesare funcţionării celulare ) Se lucrează mult la beneficiile urmând o dietă ketogenă, care interzice zahărul și restricționează proteinele și poate ajută în special persoanele care suferă de obezitate, diabet, tulburări neurologice, și chiar cancer Fructoză Fructoza - sau levuloza - este un alt zahăr simplu comun și dă fructe și sucurile de fructe aroma lor dulce (de unde și numele) Fructoza reprezintă, de asemenea, a o parte semnificativă de miere, agave și chiar melasă procesată din zahăr baston Este mai dulce decât glucoza: dacă dulceața glucozei este de , (zahăr de masă fiind , ), cota de percepție a dulceață a fructozei este , Fructoza nu poate fi absorbită de celule și utilizată direct pentru energie precum glucoza și corpi cetonici În schimb fructoza este transportată direct în ficat pt procesare (fără ajutorul insulinei) După conversia în glucoză, este fie folosit pentru energie sau stocat ca glicogen sau grăsime - ceea ce înseamnă că este unul dintre principalele vinovați de obezitate și boli ale ficatului gras Galactoză Galac înseamnă "lapte", așa că cuvântul galactoză înseamnă literal "zahăr din lapte" Dar stai putin: toata lumea stie ca zaharul din lapte este lactoza, nu? Da, dar moleculele de lactoză sunt de fapt compuse din două zaharuri simple: glucoză și galactoza În natură, lactoza și galactoza apar rar în afara laptelui de mamifere Acea înseamnă că lactoza nu poate fi utilizată direct de către organism De fapt, va putrezi în intestinul dacă nu este descompus în glucoză și galactoză Odată ce se întâmplă acest lucru, glucoza este ușor de utilizat de organism, dar nu și galactoza: cea mai mare parte trebuie să o facă să fie transformată în glucoză înainte de a putea fi procesată Glucoză sau fructoză: care este mai rău? Există o dezbatere aprinsă despre care este mai rău pentru tine: glucoză sau fructoză; și zahăr de masă (care este jumătate glucoză și jumătate fructoză) sau fructoză simplă Articole și postările de blog cu acest mesaj de bază abundă: â€¢ Glucoza (și zahărul de masă) este digerată mai repede decât fructoza și provoacă o creștere mare în nivelul glucozei din sânge â€¢ Fructoza este procesată mai lent (de către ficat), astfel încât nu provoacă creșterea nivelului de glucoză din sânge â€¢ Glucoza, prin urmare, este mai rea pentru tine decât fructoza Te face să câștigi mai mult greutate și duce la diabet și boli metabolice mai des decât fructoza Din nefericire, o mare parte din acest argument a fost creat cu atenție (și bine deghizat) campanii de marketing ale asociaţiilor alimentare care doreau să vândă pe ideea că siropul de porumb bogat în fructoză (HFCS) este bun pentru tine - sau la cel puțin nu mai rău decât zahărul obișnuit de masă Iată adevărul pe scurt Mai multe studii științifice au dovedit acest lucru excesul de fructoză are un efect negativ mult mai mare asupra corpului și sănătății dumneavoastră decât exces de zaharoză, deși niciunul nu este bun pentru tine Excesul de fructoză pare să fie este mai probabil să creeze grăsime pe abdomen, în special grăsime viscerală - mai ales în jurul tău inima și în arterele tale Nu în ultimul rând, fructoza pare să stimuleze apariția diabetului și a altor boli metabolice mai mult decât zahărul de masă dizaharide Multe dintre zaharurile adăugate în alimente sunt obținute prin unirea a două zaharuri simple împreună Acestea se numesc dizaharide, unde di înseamnă "doi" și zaharide înseamnă "zaharuri" Iată trei dintre cele comune: Zaharoză (zahăr, zahăr de masă, zaharoză, zahăr alb, zahăr cristalin, zahăr din trestie de zahăr sau zahăr din sfeclă) Acesta este probabil cel mai des folosit îndulcitor Este alcătuit dintr-o moleculă de glucoză legată de una moleculă de fructoză și este ușor divizată în glucoză și fructoză de către noi corpuri Maltoză (zahăr de malț, maltobioză, glucoză monozaharidă și maltoză dizaharidă) Maltoza este formată din două molecule de glucoză legate între ele Se găsește adesea în malț, bere, cereale, paste, cartofi și multe produse alimentare procesate Lactoza (zahăr din lapte) După cum sa discutat anterior, molecula de lactoză este compus dintr-o moleculă de glucoză și o moleculă de galactoză care poate doar fi descompus de o enzimă specială, lactază Diferite forme de zaharoză din trestie de zahăr Zaharoza obținută din trestie de zahăr nu este un singur articol Vine în multe forme și iată câteva dintre cele principale NUME Zahăr rafinat Cunoscut și sub numele de zahăr alb, zahăr pur, zahăr de masă PRELUCRARE Fosfatarea folosește acid fosforic pentru îndepărtare ceea ce industria zahărului numește "impurități" - cel melasa naturala care contine vitamine si minerale Apoi este albit cu oxid de sulf, care pleacă urme de sulf în zahăr, înainte carbonatare si varare Este încă oarecum maro înăuntru culoare, astfel încât să treacă prin oase sau oase ars, pentru a-l "dezodoriza" În cele din urmă, este supus izopropilului alcool pentru a îndepărta melasa reziduală (Delicios? Nu chiar ) CULOARE/ASPECT Alb, granulație fină POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Zahăr organic DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Ca și alte produse ecologice, zahăr certificat ecologic nu se pulverizează niciodată cu pesticide sau erbicide Cu toate acestea (spre deosebire de alte produse organice), modul în care este procesat zahărul organic este în întregime diferită de metoda descrisă mai sus Deci, va fi nu au substanțe chimice reziduale și va reține unele a melasei, dând un gust mai bogat si usor culoare mai închisă CULOARE/ASPECT Maro deschis POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Sucanat Cunoscut și sub numele de Rapadura, panela, muscovado, khaand, jaggery PROCESARE Sucanat este atât un nume de marcă, cât și o contracție pentru termenul francez sucre de canne naturel, care se traduce literal prin "zahărul din trestie naturală" sau zahăr din trestie de zahăr Conține o mare parte din melasă CULOARE/ASPECT Maro mediu-închis; cristale grosiere POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Zahăr brut DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Acesta este nealbit și mai puțin prelucrat decât pur zahăr alb, dar cantitatea de procesare este supus la variază Multe produse din zahăr brut pot au fost tratate chimic, deci pot conține urme chimice Trestia de zahăr poate să fi fost pulverizat cu pesticide și/sau erbicide Brut zahărul este de obicei făcut din trestie de zahăr, nu din sfeclă, deoarece melasa din sfecla are un aspect neplacut gust - dar nu există legi care să împiedice companiile din producerea zahărului brut din sfeclă CULOARE/ASPECT Maro deschis POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Turbinado zahăr Cunoscut și sub numele de zahăr în stare brută PRELUCRARE Zahărul turbinado este mai puțin procesat decât albul pur zahăr Se face de obicei de la prima apăsare a trestie de zahăr, care conține mai puțină melasă decât cel a doua și a treia apăsare Melasa pe care o face conţin de obicei nu este îndepărtat chimic Este mult mai natural decât zahărul brun deschis Organic zahărul turbinado este în esență zahăr organic cu mai puțină melasă îndepărtată CULOARE/ASPECT Maro deschis POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Zahar brun CUNOSCUT ȘI CA Zahăr brun deschis; zahăr brun închis PRELUCRARE Zahărul brun poate părea mai natural decât alb, dar nu este Este zahăr alb foarte procesat la care melasă a fost adăugată înainte de a fi uscată din nou Zahărul brun închis are mai multă melasă amestecată înapoi în decât zahărul brun deschis CULOARE/ASPECT Maro deschis sau închis; cristale medii spre fine POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Suc de trestie evaporat DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Aceasta este apă de zahăr brut procesată cu un cantitate nedeterminată de melasă sau inversată sirop de zahăr (vezi pagina următoare) Alimentele SUA și Administrația medicamentelor (FDA) nu necesită niciunul standard pentru ingredientele etichetate ca fiind evaporate suc de trestie CULOARE/ASPECT Clar POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu Siropuri și Seve Zahărul nu trebuie să fie în formă solidă Iată câțiva îndulcitori comuni care sunt siropuri sau seve NUME Dragă DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Produsă în mod natural de albine, mierea reprezintă o treime fructoză Conține o gamă largă de ingrediente sănătoase, precum proteine, aminoacizi, acizi organici, vitamine si minerale POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Melasa Cunoscut și sub numele de melasă neagră PRELUCRARE Produsul secundar al zahărului alb pur rafinat producție, melasa conține vitamine, minerale, antioxidanți și micronutrienți - dar este prelucrate de organism la fel ca zahăr alb granulat Diferite soiuri depind asupra cat de concentrat este si presa de trestie de zahar din care derivă Melasa neagra pura, luat din a treia presare a trestiei de zahar, este considerată a avea cea mai înaltă calitate a aromei și cele mai multe vitamine și minerale POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Sirop de agave DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Extras din planta de agave albastră, sirop de agave are un conținut ridicat de fructoză - între și la sută Unii experți în sănătate o consideră mai mult dăunător decât chiar și HFCS, care este de aproximativ la sută fructoză Este foarte rafinat și poate conține substanțe chimice reziduale dăunătoare, cum ar fi acidul sulfuric și dicalită POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Sirop de porumb DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Se face prin descompunerea amidonului de porumb, porumbului obișnuit sirop (spre deosebire de HFCS) constă aproape în întregime din glucoză Procesul prin care este realizat este oarecum industrial, dar nu este nici pe departe industriale ca transformarea siropului de porumb în HFCS Cu excepția cazului în care eticheta sa precizează clar că nu este OMG (sau este organic), majoritatea siropului de porumb este făcut din OMG porumb POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Sirop de artar DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Seva concentrată de arțar, un produs etichetat ca "sirop de arțar" trebuie să aibă cel puțin la sută zahăr, conform legislației nord-americane Este zahărul este aproape în întregime zaharoză, deci corpul tău îl tratează la fel ca zahărul de masă, chiar dacă contine o concentratie mare de vitamine si minerale, care îi conferă un gust unic, bogat POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Sirop de zahăr invertit DE ASEMENEA CUNOSCUT CA SI PRELUCRARE Aceasta este apă cu zahăr (din rafinat foarte procesat zahăr) în care au fost glucoza și fructoza separat de molecula de zaharoză dizaharidă și lăsat suspendat în lichid Are un gust mai dulce și face ca produsele de copt să rămână umede și proaspete pentru mai lung POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu NUME Dulce sorg Cunoscută și sub numele de melasă de sorg PRELUCRARE Acesta este făcut din mai multe sorg strâns legate specii de iarbă care au provenit din Africa (și au fost adus în Statele Unite de sclavi africani) Procesarea intensivă a forței de muncă a dus la o scădere producție recent, dar este încă apreciat de mulți Bucătari din sud Deși are gust de melasă, acesta are o aromă distinctivă - și puțin mai puține vitamine si minerale Aproximativ la sută din zahăr în sorgul dulce este zaharoza Zaharurile rămase sunt fructoza si glucoza POTRIVIT PENTRU UN SĂCĂCUT DE ZAHĂR MOD DE VIATA? Nu Amidon și alți carbohidrați complecși Acum ai urmat un curs intensiv de carbohidrați simpli Dar cum rămâne cu complexul carbohidrați? După cum știți, toți carbohidrații sunt zaharuri, iar zaharurile sunt cunoscute și ca zaharide Aceasta include carbohidrații complecși, cum ar fi amidonul din cartofi, orez, fasole, porumb, ovăz, grâu și multe alte alimente pe bază de plante În cotidianul nostru limbaj, zahărul se referă numai la carbohidrații cu gust dulce Cu toate acestea, din punct de vedere chimic vorbind, carbohidrații complecși sunt doar zaharuri cu o structură mai complicată Al lor cele mai multe blocuri de bază sunt zaharuri simple, de obicei inele de zahăr Acest lucru înseamnă că carbohidrații complecși, cum ar fi amidonul, sunt zaharuri compuse De aceea sunt numite polizaharide, care se traduce literal prin "multe zaharuri" Amidon Amidonul este forma în care plantele stochează glucoză suplimentară pe care nu o folosesc imediat Când mâncăm un cartof sau o bucată de pâine plină cu amidon vegetal, corpul ni se rupe să coborâm acel amidon în blocurile de bază ale glucozei, ceea ce putem apoi utilizați pentru energie imediată sau transformați într-o altă formă de stocare a glucozei - glicogen (Sau, dacă aportul nostru de carbohidrați depășește toleranța noastră individuală, acea glucoză poate fi transformat în grăsime corporală ) Glicogen Plantele stochează glucoza sub formă de amidon, iar animalele, inclusiv oamenii, o depozitează glucoză sub formă de glicogen, care, ca și amidonul, este făcută din mii de molecule de glucoză legate între ele Stocăm glicogenul în primul rând în ficat și celulele musculare, dar putem stoca și puțin glicogen în rinichii noștri și în glial celulele din creierul nostru (Celulele gliale sunt cel mai abundent tip de celule din creier, cuprinzând aproape la sută din creier ) De asemenea, consumăm o cantitate mică de glicogen atunci când mâncăm carne deoarece este stocat în țesuturile musculare ale altora animalelor Celuloză Unele polizaharide sunt folosite pentru a forma structuri rigide Celuloza, de asemenea formata prin legarea a mii de molecule de glucoză, este folosit pentru a forma celula pereții plantelor și algelor Este ceea ce face ca copacii de sequoie să stea înalți și să fie de bumbac și cânepă astfel de fibre rezistente pentru îmbrăcăminte Oamenii nu au enzima necesar pentru a digera celuloza, așa că o excretăm Din celuloză, le obținem fibre insolubile care sunt vitale pentru o digestie sănătoasă CE ESTE SIROPUL DE PORUMB CU MARE FRUCTOZĂ? O combinație de fructoză și glucoză, sirop de porumb cu conținut ridicat de fructoză (HFCS) apare pe etichetele alimentelor sub mai multe denumiri, inclusiv HFCS, izoglucoză, glucoză-fructoză și sirop de glucoză-fructoză Iată de ce este bogat în fructoză: mare parte din glucoza din siropul de porumb a fost transformată în fructoză pentru a-l face mai dulce și mai stabil (la urma urmei, un termen de valabilitate mai lung înseamnă mai mult profit pentru producătorii de alimente) Devine mai rău Când porția de fructoză din sirop este crescută și mai mult prin industrial proceselor chimice, este redenumit și poate apărea pe etichete ca HFCS- : un sirop de porumb care are % fructoză (De parcă lucrurile obișnuite nu ar fi destul de rele ) Oricum ai numi-o, este super dulce și foarte dăunătoare Fabricat din porumb OMG, multe studii științifice au legat introducerea acestui industrial "zahăr" în aprovizionarea noastră cu alimente la o creștere bruscă și dramatică a obezității, diabetului de tip , bolilor de inimă și multe alte boli metabolice Ar trebui să evitați complet HFCS Obișnuiește-te să citești eticheta de ingrediente a fiecărui produs pe care îl cumperi Aici vei găsi zaharurile ascunse - chiar dacă produsul în sine nu este dulce Căutați și evitați orice cuvânt care se termină în - ose După cum sa discutat mai devreme, aceasta indică prezența zahărului, precum și a siropurilor, inclusiv sirop de ovăz, orez sirop, sirop de agave, sirop de melasă, sirop inversat și, bineînțeles, HFCS Feriți-vă de malțul diastatic, suc de trestie, melasă neagră și malț de orz Acestea sunt, de asemenea, toate formele de zahăr Digestia amidonului Amidonul este compus din două tipuri de lanțuri de glucoză: amiloză și amilopectină Pe măsură ce mesteci alimentele bogate în amidon, saliva din gură se amestecă cu cea a ta mâncarea și începe să o digere chiar înainte de a înghiți După ce înghiți, enzima amilaza continuă să descompună amidonul până când intră în stomac, unde acidul din stomac îl oprește Dar odată ce amidonul parțial descompus intră intestinul tău subțire, pancreasul trimite mai multă amilază, până când se descompune în maltoză, un zahăr compus din două molecule de glucoză legate între ele Apoi o altă enzimă, maltaza, desparte acele molecule de glucoză și în cele din urmă se formează intermediari mai scurti, dintre care majoritatea se numesc maltodextrină The receptorii de dulce din creierul tău pot detecta maltoza, dar nu este nici pe departe la fel de dulce ca zaharoză, fructoză sau glucoză Asta înseamnă că consumi zahăr fără fiind conștient de asta Industria alimentară introduce maltodextrină în tot felul de alimente procesate - în special mâncăruri nedorite, cum ar fi chipsuri de cartofi, băuturi răcoritoare, bomboane și batoane granola - deci nu e de mirare că devenim atât de dependenți de aceste alimente fără să știm de ce Aceasta se pare că nu suntem doar dependenți de zaharurile simple, ci și de cele adăugate maltodextrină, care poate lumina partea de plăcere a creierului în același cum face zahărul Toate acestea înseamnă că reducerea cantității de amidon pe care o consumăm este una dintre cele mai importante cheile pentru a renunța la zahăr Așa că va trebui să înlocuiți alimentele cu zahăr și amidon din dvs dietă cu alegeri mai înțelepte În capitolul următor, vă voi arăta cum CAPITOLUL GĂTIRE FĂRĂ ZAHĂR Alternative sănătoase la zahăr, amidon și Carbohidrați nesănătoși Adevărul este că, dacă renunți la zahăr, aproape sigur va fi dificil la început și probabil vei experimentați simptomele de sevraj menționate în capitolul Dar aceste simptome nu va dura pentru totdeauna, mai ales când înlocuiți zahărul cu ingrediente cu adevărat hrănitoare și folosiți alternative sănătoase pentru a vă îndulci mâncarea Totuși, cu cât mâncarea este mai puțin dulce consumă - chiar dacă este îndulcit cu îndulcitori naturali, fără zahăr - cu atât mai bine Crezi sau nu, reducând în mod constant zahărul și îndulcitorii, gustul tău mugurii se vor obișnui în curând cu arome mai puțin dulci (Dacă nu poți renunța la zahăr de curcan rece, poate doriți să înlocuiți zahărul cu îndulcitori naturali Odată ce nu o faci mai poftesc dulceață, reduceți cantitatea acelor îndulcitori naturali ca bine ) Dar care sunt acele alternative sănătoase? Să aruncăm o privire Îndulcitori artificiali În primul rând, însă, vreau să spun câteva cuvinte despre îndulcitorii artificiali, dragii a industriei alimentare Îndulcitori artificiali, cum ar fi aspartamul, sucraloza sau acesulfamul de potasiu este folosit în mod generos în sucuri dietetice și alte produse fără zahăr produse Sunt promovate ca alternative sănătoase la produsele zaharoase, deoarece industria alimentară a început în sfârșit să înțeleagă că oamenii sunt îngrijorați despre consumul lor de zahăr și doresc alternative mai sănătoase Cât de sănătoși sunt totuși, acești îndulcitori artificiali? Răspunsul scurt nu este foarte În primul rând, îndulcitorii artificiali vă păcălesc creierul Zaharurile naturale, cum ar fi zahărul de masă, fructoza, lactoza și glucoza, se leagă de ambele cele două subunități existente ale receptorilor de dulce din creierul tău Când aceasta se întâmplă, stimulează neurotransmițătorii să trimită semnale către creier că cântați imediat "dulce!", care semnalează apoi calea recompensei a creierului Când mănânci îndulcitori artificiali, aceste molecule chimice îți păcălesc dulceața papilele gustative prin stimularea unei părți a receptorilor Deci, în loc să fie un perfect potrivire cu cheie, ca și în cazul zaharurilor naturale, îndulcitorii artificiali sunt doar un potrivire parțială Se potrivesc cu o parte a structurii receptorului de dulce, dar nu în totalitate Astfel, vă puteți gândi la îndulcitorii artificiali ca la cheile generice pe care hoții uneori folosit pentru a alege încuietori Se potrivesc în încuietoare doar cât să permită hoțului Jimmy it restul drumului deschis Este posibil ca îndulcitorii artificiali să nu păcălească numai papilele gustative ale noastre gura, dar și păcăli întregul nostru sistem digestiv - cel puțin într-o anumită măsură Dacă acest lucru este adevărat - iar cele mai recente lucrări pe acest subiect indică că ar putea fi atunci ar putea explica modul în care se crede că îndulcitorii artificiali cauzează de fapt, nu prevenirea, diabetul, creșterea în greutate și alte probleme metabolice Cu toate acestea, putem deja vedem rezultatul final, cu nivelurile de obezitate și incidența tipului diabetul a crescut vertiginos în același timp în care îndulcitorii artificiali au fost foarte mult a crescut în aprovizionarea noastră cu alimente Verdictul final este evitarea îndulcitorilor artificiali complet Stevia Iată primul exemplu de îndulcitor natural, sigur Originar din Paraguay și în unele părți ale Braziliei, această mică plantă modestă are frunze fragede care sunt de zece până la de cincisprezece ori mai dulce decât zahărul - cu toate acestea, stevia nu conține calorii și este așa nu crește nivelul de glucoză din sânge Deși culturile occidentale abia au început să o facă pe deplin îmbrățișează gloriile plantei stevia, popoarele indigene din America de Sud l-au folosit în scopuri medicinale și pentru a îndulci băuturile mai mult de a o mie de ani Ce face frunzele de stevie atât de dulci? Avem chimicalele glicozide pentru care multumesc Glicozidele constau din molecule de zahăr care sunt atașate de zahăr molecule: sunt parțial glucoză și parțial altceva Cu toate acestea, pentru că glucoza este legată de altceva, corpul uman nu o metabolizează ca a zahăr (sau chiar recunoaște-l ca aliment), deși îi metabolizează pe cei puternici antioxidanti care se gasesc in el Are zero calorii și nu va fi stocat ca grăsime Când cumpărați stevia, căutați stevia brută sau extract de stevie brut, adică stevie din frunze întregi uscate fără nimic altceva adăugat Evitați pudra de stevia; asa este ușor pentru producător să-l taie cu substanțe inferioare și nesănătoase precum maltodextrină (sau mai rău), chiar dacă nu este etichetată ca atare Daca cumperi frunza intreaga stevia, puteți vedea cu ușurință dacă nu conține decât stevie uscată reală frunze Extractele lichide de stevie făcute din frunze de stevie sunt, de asemenea, opțiuni utile pentru a stil de viață cu conținut scăzut de zahăr și sunt folosite în rețetele din această carte Sunt mai ușori de folosit decât pudra de stevia, de asemenea Când cumpărați stevia lichidă (extract), asigurați-vă că alege un produs cat mai natural si neprelucrat pentru ca exista o multime de variații între produse și mărci Uitați-vă cu atenție și la dozaj: Unele dintre extractele de stevie sunt foarte concentrate, în timp ce altele sunt mai diluate Mulți Steviale lichide conțin alcool, deși în cantități neglijabile Dacă doriți să alege stevia fără alcool, alege glicerită de stevia Apoi sunt steviale aromate, care oferă o întreagă lume de gust Din vanilie la scorțișoară și de la caramelul englezesc la portocala Valencia - și chiar întuneric ciocolată! - sigur că va fi unul care te atrage Nu uitați să citiți eticheta Alegeți produse naturale și lăsați-le pe cele cu ingrediente suspecte raft Eritritol Eritritol, un alcool de zahăr, este un alt îndulcitor sănătos Natural în unele fructe și alimente fermentate, a devenit un îndulcitor popular cu conținut scăzut de carbohidrați și coacere cu conținut scăzut de zahăr, datorită gustului său pur și dulce și pentru că este ușor de făcut tolera Unii oameni se plâng de gustul său răcoritor, dar majoritatea se obișnuiesc gustul eritritolului relativ ușor Când este combinat cu alți îndulcitori precum stevia, retrogustul poate fi evitat sau cel putin redus Spre deosebire de mulți alți alcooli de zahăr, eritritolul are aproape deloc calorii Aceasta nu promovează cariile dentare, așa că o puteți folosi în deserturi sau o puteți adăuga la cafea Aceasta nu provoacă tulburări de stomac la fel de ușor ca alți alcooli de zahăr, care se declanșează balonare și diaree pentru persoanele sensibile De asemenea, diabeticii pot folosi eritritol liber, deoarece nu crește nivelul de zahăr din sânge (ca orice aliment, reacțiile individuale pot varia) Dacă sunteți unul dintre puținii oameni care primesc un stomac deranjat sau niveluri ridicate de glucoză din sânge de la eritritol, alegeți altul îndulcitor, cum ar fi stevia sau fructele de călugăr Există multe produse diferite de eritritol pe piață Există, de asemenea îndulcitori care conțin atât eritritol, cât și stevie, în care eritritolul este cea mai mare parte ingredientul și stevia oferă ultima atingere dulce Dulceața eritritolului este aproximativ până la la sută din dulceața zahărului de masă, așa că aveți nevoie de mai mult atinge aceeași dulceață Când te înțărci de zahăr și e în mod deschis gust dulce, că până la la sută dulceață ar trebui să fie din belșug Desigur, poți chiar reduceți cantitatea în continuare; scopul final este de a scăpa de toate adăugate dulceaţă Alegerea eritritolului de înaltă calitate dă roade: veți obține cea mai bună aromă cu as puțin retrogust posibil Acest lucru este valabil mai ales pentru eritritol sub formă de pulbere pentru că în mâncăruri reci precum gemuri și marmelade, un fin de bună calitate eritritol pulbere nu cristalizează, dar rămâne bine dizolvat în alimente, în timp ce eritritolul grosier s-ar putea cristaliza într-o textură neapetisant de granuloasă Dacă ai un blender de mare viteza, poti face eritritol praf acasa din cristale de eritritol În mai puțin de un minut, veți obține o pudră fină pe care o puteți utilizat în băuturi, copt și deserturi reci Există, de asemenea, mari pe bază de eritritol înlocuitori de zahăr brun care au aproape aceleași calități ca și cele brune obișnuite zahăr, minus caloriile Când coaceți cu eritritol, este posibil să observați că brioșele și pâinea devine tare la suprafață Dacă acest lucru vă deranjează, reduceți cantitatea de eritritol și completați-l cu stevie Dar această cristalizare este utilă atunci când se face prăjituri: Când le scoateți din cuptor, sunt moi, dar devin delicios de crocant și crocant odată răcit (Uită-te la Crunchy One-Bowl, Biscuiți cu cinci ingrediente ) Eritritol ajută, de asemenea, prăjiturile să se lege între ele - ceea ce este o veste grozavă dacă nu tolerați ouăle Verificați și originile eritritolului dvs , deoarece multe sunt făcute din porumb OMG (Industria alimentară încearcă să vă păcălească și aici!) Eritritol organic, fără OMG este cea mai bună alegere, de preferință de la un brand de încredere Daca cumperi online, citeste recenziile mai întâi Lactate Când vorbim de îndulcitori naturali, trebuie să luăm în considerare produsele lactate produse de asemenea pentru că conțin în mod natural lactoză - zahăr din lapte - chiar dacă nu au zahăr adăugat Vă puteți bucura de produse lactate cu un conținut scăzut de zahăr stil de viață când știi pe care să le alegi (Desigur, dacă lactatele vă deranjează sistem, ar trebui să-l evitați cu orice preț ) În general, cu cât un produs din lapte lichid are mai multă grăsime, cu atât va fi mai mic lactoză Laptele slab și degresat au cele mai multe; jumatate si jumatate are de obicei mai putin de tot laptele; iar frisca va avea mai putina (Evitați jumătate și jumătate din cauza tuturor aditivilor pe care ii contine!) Zara are mai putina lactoza decat simpla lapte, dar totuși o cantitate bună Iaurt și alte produse lactate parțial fermentate precum chefirul sau smântâna cultivată conțin o cantitate suficientă de lactoză, dar mult mai puțină decât laptele obișnuit Untul și brânzeturile moi conțin cantități mici Brânzeturi tari contin doar urme de lactoza, asa ca multe persoane intolerante la lactoza se pot bucura de acestea chiar dacă nu pot consuma alte produse lactate În ceea ce privește cremă de brânză, vestea bună este că are un conținut foarte scăzut de zahăr (Doar evită aditivi precum caragenanul; mergi organic și curat în schimb ) Surprinde your invitați cu Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente Nu vor face niciodată ghici că nu are zahăr! Sau pentru o utilizare complet nouă a cremă de brânză, încercați Biscuiți cu două ingrediente, care sunt biscuiți delicioși, fără amidon, fabricați din crema de branza si faina de migdale Ce zici de unt? De ani de zile, această grăsime sănătoasă, naturală a fost neglijată, sau chiar interzis, datorită nebuniei cu conținut scăzut de grăsimi din anii Astăzi, știm asta grăsimile saturate nu provoacă boli de inimă, așa că este bine să le consumi și să le folosești gătit și coacere Totuși, vremurile s-au schimbat când vine vorba de unt Cel mai bun unt este hormonul și fără antibiotice și provine de la vaci hrănite cu iarbă - dar orice unt este mai bun decât uleiuri vegetale foarte procesate Alternative sănătoase la făinurile cu amidon în gătit și coacere Înainte de a investiga alternative sănătoase la făina de grâu și altele în mod regulat a folosit făină bogată în amidon, să vorbim despre răul pe care cerealele umplute cu amidon și alte plantele pot face pentru sistemele noastre Plantele și substanțele lor toxice Cerealele precum grâul, secara și orzul conțin nu numai zahăr sub formă de amidon, dar alte substanțe, cum ar fi proteinele care ar putea să nu fie absorbite complet de sistemul digestiv, provocând inflamație Mai mult, modern, boabele foarte cultivate nu au aproape nimic de-a face cu soiurile timpurii pe care le-am mâncat cu mii de ani în urmă - sau chiar acum doar o sută de ani În ultimii ani, recolta randamentul și rezistența la boli au avut prioritate față de conținutul de nutrienți și digestibilitatea când vine vorba de cultivarea cerealelor Să nu uităm de alte alimente bogate în amidon, și anume pseudo-cereale și leguminoase Cerealele precum quinoa și amarantul și leguminoasele precum fasolea sunt foarte bune presa, dar este totul adevărat? Nutrienții lor (pe care le puteți obține cu ușurință fără amidon surse) vin cu costul lectinelor, fitaților și altor substanțe care pot scuturați-vă sistemul În plus, cerealele și cerealele conțin fitați și acid fitic care, atunci când este folosit liberal, poate preveni absorbția mineralelor importante inclusiv zinc, fier și calciu Dacă suferiți de afecțiuni de sănătate, mai ales boli autoimune, cel mai bine este să evitați cu totul cerealele și leguminoasele Cu toate acestea, există o mulțime de opțiuni sănătoase, fără amidon, pentru gătit și coacere un stil de viață cu conținut scăzut de zahăr Să le explorăm! Faina de migdale Făina de migdale este un aliment de bază în coacerea fără gluten și cu conținut redus de zahăr Nu-i de mirare Migdalele sunt foarte hrănitoare, iar cu făină de migdale se poate coace cu ușurință dulce sau brioșe sărate, prăjituri și pâine Există diferite tipuri de făină de migdale pe piață, cu cea mai des folosită versiune făcută din migdale albite Gustul este neutru, dar evident că nu este la fel de hrănitor ca făina de migdale din migdale întregi Cu toate acestea, încă bate orice făină cu amidon cu brio - chiar și fără gluten cele Dacă comparăm , uncii ( g) de făină de orez, una dintre cele mai multe ingrediente utilizate în mod obișnuit în produsele comerciale fără gluten - și , uncii ( g) de migdale, devine evident că făina de orez conține doar minuscule cantități de nutrienți (Unde acea cantitate de făină de orez conține doar mg potasiu, aceeași cantitate de migdale conține mg de potasiu - de zece ori mai mult!) Acolo unde făina de orez conține mg calciu, migdalele au mg calciu per , uncii ( g) În cele din urmă, migdalele și făina de migdale sunt mult mai hrănitoare Unele mărci de făină de migdale sunt destul de grosiere (mai multă făină decât făină), în timp ce altele sunt pulberi foarte fine Nu există standarde pentru făina de migdale și chiar în cadrul unei mărci, calitatea poate varia de la un lot la altul În această carte, eu utilizați un tip destul de grosier de făină de migdale sau făină, deci cu textura foarte fină soiurile ar putea să nu funcționeze la fel de bine aici, deși cu siguranță puteți experimenta lor (Dacă utilizați făină de migdale foarte fină, o regulă de bază este să folosiți jumătate atât cât cere rețeta ) Făină de cocos Făina de cocos este un alt element de bază în bucătăria ta fără gluten și cu conținut scăzut de zahăr Este de asemenea hrănitoare și bogată în fibre, care conține minerale precum magneziu, potasiu și fosfor, precum și urme de minerale precum zinc, mangan și seleniu În plus, este uimitor de la sută fibre (Făina de grâu integrală are aproximativ la sută fibre, așa că dacă cineva încearcă să-ți spună că ai nevoie de cereale pentru a-ți obține fibre, arată ei aceste cifre uluitoare ) Spre deosebire de făina de migdale, făina de cocos absoarbe cantități enorme de lichid Acest de fapt, o face mai accesibilă decât făina de migdale, iar făina de cocos este deja destul de ieftin în comparație cu făina de migdale Dacă o rețetă necesită cană ( g) de făină de migdale, o poți înlocui adesea cu doar / de cană ( g) de făină de cocos Nu uitați să adăugați suficient lichid, altfel rezultatul poate fi prea uscat și sfărâmicios Când vine vorba de făina de cocos, lichidul este ingredientul principal Ține minte - ouă contează ca un fluid, iar făina de cocos are nevoie de ouă În caz contrar, produsele de copt nu vor a ține împreună Făina de cocos folosită în rețetele din această carte este foarte fină, la fel ca grâul făină Alegeți întotdeauna cea mai fină, cea mai albă făină de nucă de cocos, cu la fel de puțin miros ca posibil pentru cel mai bun rezultat cu gust neutru Pulbere de coajă de psyllium Constând în mare parte din fibre solubile, cojile de psyllium au fost folosite de zeci de ani pentru a tratați diferite afecțiuni ale stomacului, deopotrivă constipația și diareea (Psyllium este a laxativ blând, natural în vrac: dacă ați luat vreodată Metamucil, ați deja a consumat-o, pentru că Metamucil este psyllium ) Ele vin în coji întregi, în sub formă de pudră și într-o versiune care se află undeva la mijloc Alege mereu forma de pudră pentru coacere - sau, dacă nu o găsiți, măcinați coji întregi în pulbere cu un mojar și un pistil Psyllium este un instrument grozav atunci când vine vorba de coacere sănătoasă, fără amidon, deoarece îmbunătățește textura, făcând produsele de copt să crească remarcabil de bine și ajutându-i să se lege împreună Deci, dacă ai probleme cu produse de copt sfărâmicioase care se sparg ușor, apoi adăugați niște pulbere de coajă de psyllium timp Totuși, puțin este un drum lung și nu uitați să adăugați și lichid: My experimentele din bucătărie sugerează că fiecare linguriță de psyllium necesită o jumătate de cană suplimentară ( ml) de lichid Cantitatea tipică folosită în rețete variază de la un vârf la câteva linguri ( g) Psyllium este, de asemenea, un înlocuitor perfect de ouă pentru cei care nu pot tolera ouă Tarta mea sarata cu dovleac cu ricotta este un bun exemplu al modului in care ou poate fi înlocuit cu ușurință cu psyllium Semințe chia Semințele de chia, care provin din planta Salvia hispanica, sunt extrem de populare printre pasionații de sănătate din aceste zile, datorită numeroaselor beneficii pentru sănătate și textura delicios de crocantă Dar nu sunt o invenție modernă Vechi populații precum mayașii și aztecii le-au consumat în cantități mari, de asemenea Semințele de chia sunt încă folosite în mediile lor native - Argentina, Bolivia, Guatemala, Mexic și Paraguay - în alimente și băuturi Putere nutriționale în miniatură, semințele de chia conțin o mulțime de minerale inclusiv magneziu, mangan, calciu, fosfor, zinc și potasiu De asemenea, sunt bogate în tiamină (vitamina B ), riboflavină (vitamina B ), niacină (vitamina B ) și antioxidanți și sunt o sursă excelentă de fibre alimentare Ca psyllium, semințele de chia absorb, de asemenea, cantități incredibile de lichid: de zece ori mai mari decât cele greutatea proprie, mai exact Așa că sunt grozave pentru coacere sau pentru chia atât de la modă budinci Dacă nu ești un fan al texturii lor, nu te teme, poți folosi chia măcinată seminte in schimb Unturi de migdale și unturi de nuci Unturile de nuci sunt o resursă excelentă pentru coacerea sănătoasă, cu conținut scăzut de zahăr și fără amidon Unturile de migdale și alte nuci nu au nimic de-a face cu untul pe bază de lactate; ei sunt pur și simplu nuci care au fost măcinate atât de fin încât au format o pastă groasă (și uneori se adaugă ulei pentru a ajuta la procesare) Puteți cumpăra unturi de nuci făcute în comerț, dar aveți grijă pentru că unele conţin zahăr Este la fel de ușor să faci singur unt de migdale dacă ai viteză mare blender și un borcan potrivit Doar amestecați migdale crude sau prăjite sau alte nuci într-o pastă netedă Adăugați puțin ulei de măsline sau ulei de nucă de cocos extravirgin putin in timp ce amestecam daca amestecul devine prea gros Transferați într-un borcan și depozitați la frigider până la două săptămâni Experimentați cu diferite unturi de nuci, de exemplu unt de caju, floarea soarelui unt, unt de macadamia, unt de susan (tahini), unt de alune și mereu popular unt de arahide (O notă despre untul de arahide, totuși: ar trebui să fie folosit numai în cantități mici datorită conținutului său semnificativ de carbohidrați și ar trebui să evitați dacă complet dacă sunteţi alergic la alune ) Toate acestea sunt ingrediente grozave pentru coacere cu conținut scăzut de zahăr și le folosesc generos în rețetele din această carte Proteine din zer hrănite cu iarbă Sportivii s-au bazat pe pudre de proteine din zer de secole - și nu e de mirare pentru că proteina din zer vă reumple rapid proviziile de glicogen (amidon muscular!) după exercițiu Și este, de asemenea, o proteină completă Care sunt beneficiile folosirii proteinei din zer la copt? Ei bine, proteine din zer îmbunătățește remarcabil textura produselor de panificație Îi ajută să se ridice și să se lege împreună și conferă o textură relativ densă, dar umedă Se produce în special rezultate bune atunci când este folosit în produse de panificație "mari", cum ar fi pâinea și prăjiturile" ca pâinea mea ușoară pufoasă Optează pentru proteine din zer de înaltă calitate, obținute din vaci hrănite cu iarbă Zer hrănit cu iarbă proteina are de patru ori mai mulți acizi grași omega- decât proteinele din zer hrănite cu cereale Este De asemenea, bogat în CLA (acid linoleic conjugat), care ajută la arderea grăsimilor; la care se adauga imunoglobuline, care vă ajută organismul să lupte împotriva virușilor și bacteriilor; și lactoferină, care ajută la normalizarea nivelului de fier În plus, vacile hrănite cu cereale sunt administrat pesticide, antibiotice și chiar hormoni pentru a preveni îmbolnăvirea și a stimula producția de lapte - și asta nu este niciodată un lucru bun (Evită-le pe cele cu adaos de zaharuri, desi cele facute cu stevia sunt bune) Proteina de albus de ou Proteina de albus de ou - care este practic doar albus uscat, pudra - este grozava pentru coacere cu conținut scăzut de zahăr La fel ca proteina din zer, proteina albușului de ou are un efect complet profilul de aminoacizi Atunci când este folosită la copt, proteina de albuș de ou ajută produsele de copt ridică-te și leagă împreună Datorită acestor calități, proteina albușului de ou funcționează cel mai bun în pâine și trebuie să aveți grijă să nu folosiți prea mult, altfel rezultatul ar putea fie uscată și piele În mod ideal, ar trebui să fie combinat cu alte tipuri de proteine, precum proteinele din zer sau proteinele pe bază de plante (Experimentele mele arată că jumătate de ou proteina albă și jumătate din proteina din zer produc cel mai bun rezultat ) Proteine pe bază de plante Dacă nu poți tolera lactatele sau ouăle, proteinele pe bază de plante sunt cel mai bun pariu Orez proteina - atunci când este făcută din orez brun încolțit - este cea mai hrănitoare pe bază de plante proteină Izolatul de proteine din soia este, de asemenea, o proteină completă, dar eu evit soia, așa că eu nu pot vorbi cu adevărat pentru asta În plus, pentru că poate fi dur pentru stomac, multe oamenii experimentează gaze și balonare atunci când le consumă Proteine de orez, pe de altă parte, este cea mai bine tolerată proteină pe bază de plante și cea mai blândă cu stomac Proteinele de orez, cânepă și mazăre au, de asemenea, beneficii pentru coacerea fără amidon efectele sunt mai blânde Pâinele făcute cu ele nu se vor ridica la fel de sus și sunt mai sfărâmicios De asemenea, aceste proteine pe bază de plante, în special proteinele din cânepă, tind să împrumute o culoare verde pentru produsele de patiserie (perfect pentru Halloween sau Ziua Sf Patrick, poate?) Proteinele din cânepă și mazăre pot provoca tulburări de stomac la unii oameni și de obicei, le lipsesc niște aminoacizi esențiali Ele conțin mai mult naturale zaharuri decât proteinele din zer sau proteinele albușului de ou Deci, dacă doriți să alegeți o proteină pe bază de plante, proteina de orez din orezul brun încolțit este cea mai bună opțiune, atât la nivel de nutrienți, cât și la nivel de toleranță Doar asigurați-vă că acestea conțin numai ingrediente naturale și că se folosește doar stevia daca sunt indulcite Alternative fără amidon la paste, orez și cartofi Cu puțină imaginație, multe legume fără amidon pot fi folosite în loc de paste, orez și cartofi Conopida, de exemplu, este un aliment de bază cu conținut scăzut de carbohidrați, înlocuind cartofii și orezul În aceste zile, puteți cumpăra orez cu conopidă în unele magazine, dar este ușor de făcut și acasă, procesând bucăți de conopidă într-o consistență asemănătoare orezului în robotul de bucătărie și folosind-o în loc de orez cu amidon obișnuit Puteți pregăti risotto cu ea (încercați Orezul Easy Cauli Risotto cu ciuperci și parmezan); îl poți folosi în paella, cum ar fi Cauli Paella cu fructe de mare cu orez; și face o garnitură grozavă, ca în cea vegetariană Curry de vinete cu orez Cauli Basmati Când gătiți orez cu conopidă, este cel mai bine să-l lași al dente, sau crocant-dulce Dovlecel în spirală (zoodles, sau taitei cu dovlecel) și alții spiralați legumele fără amidon fac înlocuitori perfecti de paste Există spiralizer fantezist mașini de pe piață, dar nu trebuie să cumpărați unul O răzătoare veche bună va face treaba foarte bine (Un robot de bucatarie cu lama de ras functioneaza perfect, de asemenea ) Unul dintre marile avantaje ale folosirii legumelor spiralate este că nu trebuie să le gătesc: la sfârșit, adăugați-le crude în farfurie Fă un perfect, prânz sau cină cu conținut scăzut de carbohidrați, prin adăugarea unei cantități ample de legume spiralate cu un sos consistent, cremos Datorită conținutului său scăzut de zahăr, dovleceii spaghetti, fără amidon din natură spaghetele - au devenit, de asemenea, un favorit cu conținut scăzut de carbohidrați și pot fi folosite în loc de spaghete obișnuite în diverse feluri de mâncare În plus, nu trebuie să răzâi sau să spiralizezi orice: Doar scoateți șuvițele, sau "spaghete", din dovleac fiert! Napul și rutabaga sunt, de asemenea, opțiuni hrănitoare, cu conținut scăzut de amidon și chiar sunt de făcut grozav "Cartofi prăjiți" Aruncă-i doar în ulei de măsline foarte ușor, condimente și sare, apoi le coace la cuptor Paste Shirataki La magazinele naturiste sau online, puteți găsi shirataki, sau "miracol", tăiței (și orez), care este făcut din glucomanan, o fibră dietetică naturală solubilă în apă care corpul uman nu poate digera Glucomannanul nu conține aproape deloc calorii și acesta poate avea mai multe beneficii pentru sănătate: a fost folosit pentru a trata constipația, ameliorează profilul lipidic din sânge și crește sensibilitatea la insulină la diabeticii de tip Servi paste shirataki sau orez acoperite cu sosuri delicioase, cu conținut scăzut de zahăr, sau ca garnitură farfurie Dacă nu le găsiți, înlocuiți-le în rețetele din această carte cu zoodles sau alte legume neamidonizate în spirală Agenți de îngroșare fără amidon Gelatina este un agent de îngroșare perfect fără amidon și are și beneficii mari pentru sănătate: este se presupune că ajută la ameliorarea artritei, a intestinului permeabil, a alergiilor alimentare, a problemelor de piele și infectii cu candida În această carte, folosesc gelatină pentru a îngroșa portocala cu zahăr scăzut Marmeladă (afișată aici) și în ingredientul natural fără zahăr, plăcut pentru copilul meu Ursuleți Gummy (afișați aici) Un alt agent de îngroșare fără amidon - și aproape fără calorii - este glucomananul pudra Îți amintești acei tăiței shirataki? Ei bine, acestea sunt aceleași lucruri, doar în sub formă de pulbere Când îngroșați rețetele cu glucomanan, știți puțin merge mult pentru că absoarbe cantități enorme de apă Asigurați-vă că îl adăugați ciupit cu ciupit Rețeta mea de sirop de arțar fără zahăr de casă este bună exemplu de utilizare a pulberii de glucomanan Dacă nu găsiți glucomanan, căutați gumă guar sau gumă xantan, ambele care sunt și pulberi albicioase Guma de guar este partea interioară măcinată a guar fasole, în timp ce guma de xantan este secretată de o bacterie, Xanthomonas campestris, din substraturi de zahăr Atât guma de guar cât și guma de xantan sunt polizaharide, dar sunt fibre solubile pe care corpul dumneavoastră nu le poate descompune Guma xantan este utilizat pe scară largă în coacerea fără gluten ca agent de legare și pentru a îmbunătăți textura La fel ca glucomananul, un pic merge departe: probabil vei folosi undeva între o fracțiune de linguriță și o linguriță într-o rețetă Evitați bulgări stropindu-le putin cate putin, amestecand bine pe masura ce o faceti Folosesc gumă xantană sosul meu cu conținut scăzut de zahăr dulce și acrișor și în căpșunile mele ușoare fără zahăr Gem Alte ingrediente sănătoase pentru gătit cu conținut scăzut de zahăr Gătitul cu conținut scăzut de zahăr este ușor atunci când cămara este aprovizionată corespunzător Aici sunt lowcarb capse care vor adăuga aromă și vor reduce timpul de gătire - fără a sacrifica gustul sau beneficii pentru sănătate Condimente și condimente Când faci mâncare de la zero, ai amestecuri de condimente și condimente mâna este de mare ajutor - dar multe amestecuri de condimente cumpărate din magazin conțin alimente aditivi și amidon (plus sare rafinată) Folosiți amestecuri de condimente fără sare, și rămâneți la sărurile naturale, cum ar fi sarea de mare nerafinată și sarea de Himalaya, care conțin minerale (și au un gust mai bun, de asemenea) Arome și extracte naturale Majoritatea aromelor și extractelor de pe piață sunt artificiale, dar puteți găsi naturale arome dacă le cauți Sunt utile în special pentru deserturi: Luați vanilie, de exemplu, care apare în nenumărate delicii Și din cauza ei cu aromă naturală dulce, veți putea folosi mai puțin îndulcitor în rețeta dvs Vanilie fasolea este minunată pentru creme și budinci, iar boabele de vanilie pudră sunt delicios în orice, de la produse de patiserie la creații refrigerate sau congelate, cum ar fi budinci și înghețate Asigurați-vă că alegeți versiuni curate, organice, fără zahăr - iar extractul sau aromatizantul pe bază de glicerină fără alcool este cea mai bună alegere pentru copii Sunt disponibile și nenumărate alte arome și extracte Din nou, evitați-le cu substanțe chimice suspecte (de exemplu, propilenglicolul este, în mod terifiant, folosit în substanțe antigel) sau culori aproape otrăvitoare (Roșu sau roșu allura AC, cauzează un comportament asemănător ADHD la copii) Alegeți numai extracte fără zahăr cu surse naturale de aromă Uleiuri esentiale Știai că poți folosi uleiuri esențiale în gătit? Uleiuri esențiale de citrice în special, cum ar fi uleiul de portocale, conferă mâncărurilor dumneavoastră o notă puternică, vioaie și fructată fără zahăr adăugat în fructe întregi (Marmelada mea de portocale cu conținut scăzut de zahăr este un excelent exemplu ) Asigurați-vă întotdeauna că alegeți ulei esențial de calitate alimentară și fiți conștient că uleiurile sunt atât de puternice încât o singură picătură - sau două cel mult - este suficientă Nu, adăugați vreodată mai mult sau vă puteți deteriora intestinele Ciocolată neagră și pudră de cacao neagră Vești grozave pentru iubitorii de ciocolată: ciocolata este de fapt un aliment sănătos! Sunt o mulțime de antioxidanți și nutrienți în pudra de cacao neîndulcită și întunecată ciocolată cu un conținut minim de cacao de la sută Studiile au arătat că ciocolata neagră poate preveni bolile cardiovasculare (CVD), îmbunătățește creierul funcția și scăderea tensiunii arteriale Așa că nu ezitați să vă bucurați de el - cu moderație, desigur Un cuvânt despre proteine Spre deosebire de consumul de carbohidrați, consumul de proteine este absolut esențial viata umana Pur și simplu nu putem supraviețui pe termen lung fără să mâncăm proteine pentru că corpul nostru nu poate sintetiza aminoacizii de care avem nevoie pentru a supraviețui Prin urmare, noi trebuie să obținem aminoacizi esențiali din proteinele din dieta noastră Totuși, este, de asemenea, adevărat că prea multe proteine ți pot afecta negativ sănătatea moduri foarte serioase si semnificative Consumul de prea multe proteine crește glicemia nivelurile prin gluconeogeneză, care este descompunerea aminoacizilor în glucoză în ficat și rinichi Gluconeogeneza determină creșterea nivelului de insulină semnificativ pentru a compensa acest surplus de zahăr Deși acest plus insulina poate scădea zahărul din sânge pe termen scurt, ea provoacă insulină rezistență - adică diabet de tip - pe termen lung De asemenea, consumul de proteine în exces poate duce la o creștere cronică a leptinei sau la sațietate hormon În același mod în care prea multă insulină duce membranele celulare la devin rezistente la insulină, nivelurile cronice ridicate de leptină provoacă receptorii hipotalamusul dumneavoastră să devină rezistent la leptină Acest lucru poate duce la depozitarea grăsimilor și pofte de mâncare - care, la rândul lor, te încurajează să mănânci mai mult și să depozitezi mai multe grăsimi, ceea ce duce la mai multă rezistență la leptine, provocând un cerc vicios care este dificil de realizat pauză Consumul de niveluri ridicate de proteine poate accelera, de asemenea, îmbătrânirea și crește riscul de cancer Deci, câte proteine trebuie să consumați în fiecare zi pentru a vă furniza corpul tău cu aminoacizii esențiali de care are nevoie? Pentru un mediu sănătos, persoană moderat activă, consumul țintă de proteine ar trebui să fie de aproximativ , până la gram de proteine pe kilogram de masă corporală slabă Masa corporală slabă include masa mușchilor, oaselor, organelor și tendoanelor, dar exclude grăsimea corporală Deci, masa corporală slabă este pur și simplu greutatea totală minus grăsimea corporală Deoarece este greu să știi exact câtă grăsime corporală ai, poți folosi estimari simple in schimb Veți găsi cu ușurință calculatoare online care vă vor ajuta calculează-ți masa corporală slabă Dacă sunteți diabetic, poate doriți să reduceți puțin aportul zilnic de proteine Mai mult Ron Rosedale, MD, un susținător binecunoscut al unei proteine cu conținut scăzut de carbohidrați, moderată dietă, afirmă că mai întâi își pune pacienții diabetici pe un carbohidrați restricționat cura de slabire Cu toate acestea, dacă glicemia lor nu scade suficient, a lui Următorul pas este să le puneți într-o dietă restricționată în proteine de , până la , grame de proteine pe kilogram de masă corporală slabă Rosedale raportează rezultate foarte bune cu aceasta Metoda: Nivelurile de zahăr din sânge ale pacienților săi se stabilizează, profilurile lipidelor din sânge se îmbunătățesc, problemele metabolice sunt rezolvate și tensiunea arterială este normalizată Un cuvânt despre grăsime S-ar putea să vă întrebați: "Dacă trebuie să-mi restricționez zahărul", adică, carbohidrați - aportul și restricționați aportul meu de proteine, ce pot mânca?! Iată răspuns: Creșteți-vă consumul de grăsimi sănătoase de la minim procesate alimente integrale, cum ar fi semințe, nuci, unturi de nuci; plus grăsimea naturală din pește, hrănit cu iarbă carne de vită, pui de pășune și ouă; și măsline presate la rece, avocado și uleiuri de cocos - și unt hrănit cu iarbă, care este deosebit de excelent grăsime naturală (Acest lucru nu include uleiurile hidrogenate sau parțial hidrogenate, care sunt grăsimile trans nesănătoase care sunt atât de abundente în alimentele procesate, nici include grăsimi care au fost prea procesate ) Memorează acest fapt important: grăsimea este de fapt bună pentru tine! Atâta Dezinformarea despre grăsimi abundă pe care s-ar putea să trebuiască să le petreci ceva timp reprogramandu-ti creierul pentru a-l crede Adevărul este că avem nevoie de grăsime pentru mii de funcții vitale ale corpului De la fiecare membrană celulară până la alb materie din creierul nostru, de la absorbția vitaminelor solubile în grăsimi până la sintetizare hormoni, grăsimea este prezentă - și necesară - în corpul nostru Fără el, noi ar muri Acest lucru este valabil numai pentru grăsimile naturale, totuși, pentru grăsimile pe care le-am consumat de atunci zorii rasei umane Acest lucru nu se aplică legumelor foarte procesate uleiuri de semințe, care sunt foarte toxice Se oxidează (adică devin râncezi) când încălzit, creând compuși cancerigeni și provocând inflamații Deci stai departe de uleiurile din semințe vegetale, cum ar fi canola, floarea soarelui, șofranul, soia, porumb, bumbac și rapiță Cele mai bune grăsimi pentru gătit sunt grăsimile saturate Uleiul de cocos este cel mai bun, urmat de untură și alte grăsimi animale, cum ar fi unt: Sunt cele mai stabile și nu devin râncezite când sunt încălzite Ulei de masline iar uleiul de avocado poate fi folosit și pentru gătit, deoarece conțin în principal acizi grași mononesaturați, care nu se sparg atât de ușor - deși sunt încă mai instabile decât grăsimile saturate și sunt cel mai bine folosite în sosurile pentru salate și altele bucate reci Mitul potrivit căruia grăsimile saturate cauzează BCV a fost în cele din urmă dezmințit, așa că putem acceptă în sfârșit că nu este grăsime de care trebuie să ne temem: este zahăr Deci haideți să renunțăm la grăsime fobie și bineveniți grăsimile sănătoase înapoi în dietele noastre Rețetele din această carte te vor încuraja să faci exact asta - și te vor menține hrănit și mulțumit astfel încât corpul și mintea să poată prospera CAPITOLUL BAZĂ ȘI CAPSE DE CĂMARĂ Este normal să te simți copleșit atunci când începi un stil de viață cu conținut scăzut de zahăr și ar putea avea o mulțime de întrebări despre asta Ce poți mânca și ce este interzis? Care ingredientele ar trebui să alegi? Cum prepari alimente cu conținut scăzut de zahăr, care sunt ambele hrănitoare și delicioasă? Ei bine, acest capitol este aici pentru a vă ajuta Este plin de rețete cu conținut scăzut de zahăr pentru produsele de bază care vei fi folosind din nou și din nou, astfel încât să aveți întotdeauna ingrediente sănătoase la îndemână și nu va trebui să ajungă la chestii procesate încărcate cu zahăr într-un strop (În plus, cea de casă versiunile au un gust mai bun ) Deci, fie că sunteți în căutarea unui ketchup fără zahăr (un pe placul copiilor!), maioneza usor de facut, dulceturi si marmelade fara vina sau pufoase, feliabile pâine fără amidon, cu siguranță vei găsi inspirație în paginile care urmează SOS DULCE ȘI ACRIS, SĂRĂZUT DE ZAHĂR Sosul dulce-acrișor din comerț conține ușor mai mult de % zahăr, dar asta versiunea aromată, de casă are de zece ori mai puțin! Mai bine încă, acest lucru excepțional de simplu iar condimentul foarte bun este gata în cel mai scurt timp: amestecați toate ingredientele împreună si se incalzeste pana se ingroasa Folosește-l ca sos wok pentru mâncăruri în stil asiatic, în Micul dejun ușor Burrito sau serviți-l ca condiment cu mâncăruri de pui sau legume De asemenea, face o dip excelentă pentru biscuiți fără amidon și legume crude INGREDIENTE / cană ( ml) apă / cană ( g) eritritol pudră linguri ( ml) orez oţet linguri ( g) pasta de tomate neindulcita / linguri ( ml) sos de soia fără gluten fermentat natural, cum ar fi tamari picături stevia lichidă, sau după gust / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya sau, după gust, / linguriță xantan Producție gumă: aproximativ / căni ( ml) Puneți apa, eritritolul, oțetul, pasta de roșii, sosul de soia, stevia și sarea într-un o cratiță mică și se amestecă bine Presărați xanthan în mod constant batându-se Pune cratita la foc mare, amestecand continuu Cand amestecul începe să se îngroașe - și înainte de a începe să fiarbă - se ia de pe foc Lăsați să se răcească la temperatura camerei înainte de a da la frigider Depozitați într-un recipient etanș in frigider Sosul are cel mai bun gust a doua zi, după ce au avut aromele timpul pentru a combina Utilizați în decurs de două săptămâni SFAT: Dacă nu aveți oțet de orez, utilizați oțet de cidru de mere crud sau un alt cu gust ușor otet in schimb INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( ML): , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- KETCHUP FĂRĂ ZAHĂR DIN CINCI INGREDIENTE Acesta este visul oricărui părinte: ketchup super-sănătos, fără zahăr! Realizat cu un înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol, care este aproape necaloric, este sănătos condiment care este delicios pentru a înmuia rutabaga cu conținut scăzut de carbohidrați sau cartofi prăjiți cu napi, sau Easy Broccoli â€œTater Totsâ€ Amintiți-vă că puneți amestecul de ketchup la un foc mai mare îl face să se îngroașe mai repede - dar se stropește ușor, așa că aveți grijă și păstrați un capac la îndemână în timpul gătitului INGREDIENTE cesti ( g) sos de rosii neindulcit / cană ( g) înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol linguri ( ml) crud oțet de mere / lingurita scortisoara Ceylon Praf de piper cayenne Randament: aproximativ cesti ( g) Puneti toate ingredientele intr-o cratita medie la foc mare si aduceti la a a fierbe Reduceți focul la mediu și fierbeți, descoperit, până când ketchup-ul are a ajuns la consistenta dorita (aproximativ de minute), amestecand la fiecare minute La fel de ketchup-ul se îngroașă, se poate stropi, așa că aveți grijă Dacă da, reduceți căldura și acopera cratita cu un capac pana se opreste stropirea Lăsați să se răcească în cameră temperatura înainte de refrigerare Păstrați într-un recipient ermetic la frigider și utilizați în decurs de o săptămână INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( G): , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SOS TERYAKI FĂRĂ ZAHĂR Sosul tradițional japonez teriyaki este dulce și acidulat, dar versiunile comerciale sunt adesea conțin o cantitate imensă de zahăr, care poate fi responsabilă pentru o treime din numărul lor total de calorii Această versiune fără vinovăție, totuși, nu are zahăr adăugat In schimb, își obține dulceața dintr-un înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol, care este aproape fara calorii Este ușor să ajustați nivelul de dulceață după gustul dvs INGREDIENTE / cană ( ml) sos de soia fără gluten fermentat natural, cum ar fi tamari / cană ( g) înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol / cană ( ml) sherry uscat / cană ( ml) otet de orez lingurita ghimbir macinat / linguriță de usturoi praf Randament: aproximativ cană ( ml) Puneți toate ingredientele într-o cratiță mică și aduceți la fierbere la foc mare, amestecand constant După ce a dat în clocot, se ia de pe foc și se lasă să se răcească în cameră temperatura Folosiți-l la fel ca sosul tradițional teriyaki - pentru a face pui teriyaki, de exemplu, sau Terrific Teriyaki Pork Sandwich SFAT: Dacă doriți să folosiți ingrediente proaspete, înlocuiți praful de usturoi cu tocat cățel de usturoi și înlocuiți ghimbirul măcinat cu lingură ( g) de ghimbir ras rădăcină NOTĂ: Dacă preferați un sos mai gros, presărați / linguriță gumă xantan sau glucomanan în amestec înainte de încălzire Bateți cu grijă când adăugați agent de îngroșare pentru a preveni formarea de cocoloașe INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( ML): , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal MAIĂ DE UN MINUT ÎN PROST Crezi că este greu să faci maioneză de casă? Mai gandeste-te Acesta este cel mai rapid, cel mai simplu mod de a prepara maioneza, vreodată, și este, de asemenea, sănătos, deoarece necesită ulei de măsline ușor în loc de ulei de canola sau de floarea soarelui nesănătos, umplut cu omega- (Măslin deschis uleiul are un gust mai neutru decât extravirgin, care ar putea fi prea puternic pentru maioneza ) Aceasta maia simpla este folosita in multe retete din aceasta carte, asa ca asigurati-va ca ține un lot la îndemână (Rețineți că această rețetă conține ou crud ) INGREDIENTE ou foarte proaspăt lingurițe de muștar neîndulcit (cum ar fi Dijon) / linguriță piper alb măcinat / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau dupa gust lingurite otet de mere crud / cană ( ml) ulei de măsline foarte ușor Randament: aproximativ cană ( g) Puneți oul, muștarul, piperul alb, sarea și oțetul într-un loc adânc, îngust borcan de amestecare Apoi introduceți un blender de imersie în borcan, astfel încât să ajungă fundul Acum turnați uleiul de măsline Nu ridicați blenderul de imersie și nu îl porniți încă: Se lasa sa stea in fundul borcanului, acoperind oul si celelalte ingrediente Începeți să amestecați la cea mai mare viteză Se amestecă până când uleiul este complet incorporat si maioneza este neteda (Puteți ridica foarte mult blenderul încet la sfârşitul procesului pentru a se asigura că tot uleiul este încorporat ) Aceasta faza nu ar trebui să dureze mai mult de un minut Păstrați maioneza finită frigider pentru până la două zile NOTĂ: Maioneza se poate prepara și în mod tradițional, adăugând ulei putin cate putin la restul ingredientelor batand puternic tot timpul cu telul sau mixer electric INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( G): , g proteine; , g grăsime; urme de carbohidrați neți; kcal DRESSING FRANCEZ FANTASTIC Iată un alt dressing clasic cu conținut scăzut de carbohidrați, care combină un gust deosebit și grăsimi bune Și aroma sa ascuțită, dar sofisticată, se potrivește perfect cu salata grecească cu pui și Căpșuni, sau salate similare cu fructe, dar sărate Dacă preferați îmbrăcămintea partea dulce, adăugați câteva picături de stevia lichidă la amestec INGREDIENTE lingură ( ml) suc de lămâie proaspăt stors / cană ( ml) ulei de măsline extravirgin / linguriță pudră de muștar cățel de usturoi, zdrobit Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya Randament: aproximativ linguri ( ml) Pune toate ingredientele într-un borcan mic cu un capac etanș Închideți capacul strâns și agitați energic până când amestecul este omogen Pentru cele mai bune rezultate, lăsați aromele se amestecă câteva ore înainte de servire Păstrați la frigider și aduceți la temperatura camerei cu de minute înainte de utilizare Agitați bine înainte de servire INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( ML): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- VINIGRETĂ RAPIDA DE ZMEURE Această vinegretă aromată, ușor de făcut, adaugă un strop de eleganță la aproape orice salată și este, de asemenea, o modalitate delicioasă de a adăuga vitamine suplimentare și grăsimi sănătoase în dieta dvs minus zahărul urât și efectele lui nocive, desigur Utilizați un blender de mare viteză pentru a spargeți semințele murdare și pentru a obține un rezultat neted și bogat Simțiți-vă liber să experimentați cu alte fructe de pădure și aici, cum ar fi căpșuni și afine INGREDIENTE / cană ( g) zmeură proaspătă sau zmeură congelată dezghețată linguri ( ml) otet de mere crud linguri ( ml) ulei de măsline extravirgin picaturi de stevia lichida, sau dupa gust / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Randament: aproximativ / cană ( ml) Pur și simplu puneți toate ingredientele într-un blender de mare viteză și amestecați până la omogenizare Serviți imediat sau păstrați într-un recipient ermetic la frigider și aduceți temperatura camerei cu de minute înainte de utilizare Agitați bine înainte de servire NOTĂ: Pentru a face această rețetă și mai simplă, faceți un lot de Easy Sugar-Free Reteta de dulceata de capsuni din timp, inlocuind capsunile cu zmeura Apoi, pentru a face această vinegretă, trebuie doar să înlocuiți zmeura și stevia cu linguri ( g) de gem INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( ML): urme de proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SOS SATAY SIMPLU ŞI SUCULENT Plin de bogăție și aromă exotică, acest sos satay în stil thailandez este gata în doar câteva minute Savurați-l cald cu mâncăruri de pui, pește sau legume și nu uitați să adăugați tocat arahide sărate înainte de servire: îmbunătățesc și mai mult aroma și textura daca tu prefera un sos mai gros, mariti cantitatea de unt de arahide; dacă preferați un diluant sos, crește laptele de cocos INGREDIENTE cană ( ml) lapte de cocos / cană ( g) unt de arahide crocant neîndulcit / linguri ( g) fără zahăr Pastă de curry roșu thailandez până la linguri ( până la ml) sos de pește picaturi de stevia lichida, sau dupa gust / cană ( g) alune tocate sărate, pentru a servi Randament: aproximativ căni ( ml) Se amestecă toate ingredientele într-o cratiță mică și se pune la foc mare, amestecand continuu Cand amestecul este fierbinte si omogen, se ia de pe foc Se lasa putin sa se raceasca si se serveste caldute, presarate cu alune tocate SFAT: Pentru un sos cu gust mai fructat, înlocuiți stevia cu linguri ( g) de Five- Ingrediente Ketchup fără zahăr INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER â " CANI ( ML): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CIOCOLATA FĂRĂ ZAHĂR DIN CINCI INGREDIENTE TARTINAT DE ALUNE Tartinele comerciale cu ciocolata alune de padure contin atat o cantitate buna de zahar cat si uleiuri vegetale procesate, care sunt renumite pentru omega- care provoacă inflamații conţinut Dar această opțiune sănătoasă, de casă, folosește doar îndulcitori naturali și reali unt, care este mult mai sănătos pentru inimă Ungeți-l pe o felie de pâine pufoasă ușoară pentru un rapid, mic dejun ușor sau gustare INGREDIENTE / cană ( g) alune prăjite zdrobite / cană ( uncii sau g) nesărate hrănite cu iarbă unt, înmuiat lingură ( g) pudră de cacao închisă neîndulcită linguri ( g) eritritol pudră sau alt îndulcitor preferat, sau după gust linguri ( ml) ulei de măsline foarte ușor / lingurita extract de vanilie (optional) Randament: aproximativ / cana ( g) Combinați toate ingredientele într-un blender de mare viteză și amestecați până la omogenizare se formează pasta Adăugați mai mult îndulcitor dacă este necesar, apoi amestecați bine din nou Depozitat inauntru un recipient ermetic la frigider și aduceți la temperatura camerei de minute inainte de folosire Utilizați în decurs de o săptămână INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal GLAZĂ DE CARAMEL FĂRĂ ZAHĂR CU TREI INGREDIENTE Vești grozave: este posibil să faci o glazură de caramel sănătoasă, fără zahăr, cu doar trei ingrediente naturale Sună prea frumos pentru a fi adevărat? Ei bine, nu este! De fapt, poți face caramel folosind doar două ingrediente - smântână groasă și eritritol - dar untul sărat ii sporeste aroma si produce un sos perfect lucios Și cu cât îl gătiți mai mult, cu atât va fi mai gros sosul tău Încercați să completați deserturile preferate cu conținut scăzut de zahăr tratare delicioasă INGREDIENTE / căni ( ml) smântână groasă linguri ( g) zahăr brun pe bază de eritritol substitui lingură ( g) unt sărat hrănit cu iarbă Randament: aproximativ cană ( ml) Puneți smântâna groasă și îndulcitorul într-o cratiță medie și aduceți la a se fierbe la foc mediu-mare, amestecand continuu Reduceți căldura la mediu, apoi se fierbe neacoperit până se îngroașă, aproximativ minute, amestecând tot timpul Veți ști că sosul este gata când veți vedea fundul cratiței pe măsură ce îl bateți Asigurați-vă că urmăriți constant amestecul în timpul gătirii; se poate se fierbe în câteva secunde Reduceți căldura dacă amestecul este pe cale să se reverse Cand caramelul este gros, se ia de pe foc Adăugați untul și amestecați bine, pana cand untul se topeste si se incorporeaza complet in amestec Se acopera si se lasa sa se raceasca Folosiți imediat ca glazură sau sos sau depozitați în frigider intr-un recipient ermetic si consumat in decurs de trei zile SFAT: Fiți foarte atenți la smântâna care fierbe, deoarece fierbe foarte ușor Folosind un o cratiță mai mare ajută la prevenirea acestui lucru și, de asemenea, vă permite să utilizați o căldură mai mare, care, în întoarce, reduce timpul de gătire INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( ML): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- MARMELADĂ DE PORTOCALE CU CĂRĂ ZAHĂR Marmelada tradițională de portocale are un conținut teribil de zahăr - dar acum vă puteți bucura de toate acestea aromă proaspătă, suculentă, fără zahăr și efectele sale nocive În plus, această marmeladă are un textură netedă, ceea ce o face ușor de întins (și mai prietenoasă pentru copii) Aruncarea miezul alb al portocalei înainte de gătire garantează o marmeladă perfect fructată fără nicio urmă de amărăciune, iar gătirea lungă și lentă asigură în mod natural profundă, dulce arome INGREDIENTE portocale cană ( ml) plus / cană ( ml) apă împărțită cană ( g) eritritol pudră de picături de stevia cu aromă de portocale lingurițe de gelatină pudră picături de ulei esențial de portocale % Randament: aproximativ / cani ( g) Spălați portocalele și uscați-le Se rade fin coaja de la portocala si puneți-l într-o cratiță medie (Asigurați-vă că răzuiți partea de portocală a coajii numai și lăsați deoparte sâmbura albă: este foarte amară ) Curățați ambele portocale Aruncați cojile și semințele și folosiți numai pulpa Îndepărtați cât mai mult din miezul alb posibil Tăiați carnea în bucăți de / inch ( , cm) Adăugați acestea la cratita, impreuna cu cana ( ml) de apa, pudra eritritol și stevia portocalie Se amestecă bine și se aduce la fierbere la foc mare Odată ce fierbe, reduceți focul la mic Acoperiți și lăsați amestecul să fiarbă timp de ore Când amestecul a fiert aproape ore, turnați / rămas cană ( ml) apă într-o cană mică Deasupra presara gelatina praf Lasă gelatina se înmoaie și se îngroașă timp de minute, apoi se adaugă în amestecul fierbinte de portocale și amestecați bine până se dizolvă complet Adăugați uleiul esențial de portocale și amestecați din nou Turnați marmelada fierbinte în borcane de sticlă sterilizate sau într-un recipient ceramic Se lasa sa se raceasca la temperatura camerei, apoi se da la frigider peste noapte Marmelada va pus la frigider Păstrați la frigider și consumați în decurs de două săptămâni INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER â " CANI ( G): , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( G): , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- DULMEATĂ DE CAPSUNI FĂRĂ ZAHĂR Nu o să crezi cât de ușor este să faci dulceață de căpșuni de casă, fără zahăr Și îl puteți adapta și pe gustul dvs : gătirea amestecului pentru mai puțin timp dă un rezultat mai gros gem, în timp ce gătirea mai lungă are ca rezultat o textură mai fină și o aromă mai dulce Foloseste asta gem de vară pentru a vă îmbrăca iaurtul la micul dejun sau pentru a însoți un fără zahăr cheesecake sau ungeți-l pe o felie de pâine cu unt de arahide fără amidon pentru a face un sandviș PB&J sănătos INGREDIENTE g de căpșuni proaspete sau căpșuni congelate dezghețate / cană ( g) eritritol pudra picaturi stevia lichida de vanilie, sau dupa gust vârfuri de gumă xantan Randament: aproximativ / cani ( g) Combinați căpșunile, eritritol și stevia de vanilie într-o cratiță mare Se pune la foc mare, amestecând constant (și răzuind partea de jos a cratita in timp ce amesteci) Când amestecul începe să se aburească, reduceți căldura la scăzut Se fierbe timp de până la de minute sau până când amestecul a ajuns la nivelul dorit consistenta (Nu ezitați să-l lăsați atât de gros cum doriți ) Amestecați constant în timpul fierberii, zdrobirea şi spargerea căpşunilor cu spatele şi părțile laterale ale lingurii de amestecare Presarati guma xantan putin cate putin deasupra amestecului, amestecand totul timpul (Dacă doriți, puteți cerne guma xantan printr-o strecurătoare de ceai pentru a preveniți cocoloașe ) Continuați să amestecați și lăsați dulceața să fiarbă timp de până la minute înainte de a se scoate de pe foc Acoperim cu un capac si lasam dulceata sa se raceasca complet Păstrați-l într-un recipient ermetic la frigider și consumați în interior o saptamana De asemenea, puteți îngheța dulceața timp de până la două luni sau o puteți păstra mai mult în borcane de sticlă sterilizate INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( G): , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SIROP DE ARTĂR FĂRĂ ZAHĂR DE CASĂ Nu este nevoie să vă zgâriți cu acest condiment delicios: vă puteți îneca cu bucurie clătite fără amidon și vafe în ea fără să vă faceți griji cu privire la încărcătura dăunătoare de zahăr asta face parte din siropul tradițional de arțar Și are gust, arată și se simte exact ca lucrul adevărat! Folosesc aroma de arțar Frontier Natural Products pentru această rețetă, așa că dacă o folosești alt tip de aromă de arțar, asigurați-vă că ajustați cantitatea în consecință INGREDIENTE / căni ( ml) apă / cană ( g) înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol / lingurita glucomanan lingurita aroma de artar fara zahar sau dupa gust Randament: aproximativ cesti ( ml) Combinați apa și îndulcitorul într-o cratiță mică și aduceți la a fierbe la foc mare Se amestecă de câteva ori în timp ce se încălzește Scoateți cratita de pe foc și, cu mare grijă, stropiți-o glucomanan în timp ce amestecați energic pentru a preveni formarea de cocoloașe Adăugați arțarul aromatizati si amestecati din nou bine Reglați gustul adăugând mai mult îndulcitor sau aromă de arțar, dacă este necesar Se lasa sa se raceasca la temperatura camerei Siropul va se îngroașă în timpul răcirii Se toarnă siropul într-o sticlă de sticlă și se păstrează în frigider până la două săptămâni SFAT: Glucomannanul este cel mai bun agent de îngroșare de utilizat aici, deoarece produce rezultatul cel mai fin, cu cel mai neutru gust NOTĂ: Acest "sirop de arțar" este în mod intenționat mai puțin dulce decât siropul obișnuit de arțar, pentru a ajuta te înțărcă de gustul nefiresc de dulce Cu toate acestea, dacă doriți să o faceți mai dulce, folosiți cană ( ml) înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( ML): urme de proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- PÂINE PUFOSĂ În , am postat prima rețetă de pâine pufoasă pe blogul meu De atunci, am făcut câteva îmbunătățiri aduse rețetei, aceasta fiind cea mai recentă - și absolut cea mai bună! - versiune Este textura este fabulos de ușoară și pufoasă, dar se ține extrem de bine împreună, așa că feliați-o subțire cum îți place INGREDIENTE / cană ( g) pudră de proteine de albuș de ou fără aromă / cană ( g) fără arome hrănite cu iarbă pudră de proteine din zer lingură ( g) pulbere de coajă de psyllium lingurite praf de copt ouă, separate / cană ( g) unt de caju neindulcit / cană ( ml) migdale neindulcite lapte lingurita sare de mare nerafinata (optional) picături stevia lichidă, sau după gust (opțional) Randament: paine Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Combinați proteina de albuș de ou, zerul proteine, praf de coajă de psyllium și praf de copt într-un castron mic Amesteca bine pentru a sparge orice bulgări Într-un castron separat, bate albușurile spumă până se formează vârfuri tari Combinați untul de caju și gălbenușurile de ou într-un castron mare și bateți bine combinate Apoi adăugați laptele de migdale și sarea și stevia, dacă folosiți, și bateți din nou Adăugați ingredientele uscate la umed și amestecați bine Încorporați albușurile si se amesteca usor cu o spatula de cauciuc pana se omogenizeaza Se toarnă amestecul într-un recipient de × Tavă din silicon de inchi ( × cm) Coaceți în cuptorul preîncălzit timp de de minute, sau până când se introduce o scobitoare în centrul pâinii iese curat Scoateți din tigaie, lăsați să se răcească complet, si serveste SFAT: Pentru un conținut și mai mic de zahăr, înlocuiți untul de caju cu nucă de macadamia unt INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELIE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ DE FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal Pâine cu stafide cu scorțișoară, cu conținut scăzut de zahăr Stafidele sunt relativ bogate în zaharuri naturale - dar această delicioasă pâine cu stafide cu scorțișoară nu este Care este secretul? Tăiați stafidele în bucăți mici, ceea ce produce o mulțime de aromă cu zahăr minim Și dacă adaugi în plus scorțișoară și îndulcitor, vei putea pentru a reduce și mai mult cantitatea de stafide INGREDIENTE / cană ( g) făină de cocos / cană ( g) stafide mărunțite / cană ( g) pudră de proteină din zer hrănită cu iarbă cu aromă de vanilie linguri ( g) coajă de psyllium pudra lingurite praf de copt lingurițe de scorțișoară de Ceylon / lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya oua cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit de picături stevia lichidă Randament: paine Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Pune toate ingredientele uscate într-un mediu castron Amestecați bine, asigurându-vă că nu există cocoloașe Puneți ouăle, laptele de migdale și stevia într-un alt castron mediu și bateți bine Adăugați ingredientele uscate la umed, apoi amestecați cu un mixer electric până când neted Transferați aluatul într-o tavă din silicon de × inchi ( × cm) Utilizare o spatulă de cauciuc pentru a-i forma o pâine Coaceți timp de de minute sau până la a scobitoarea introdusa in centrul painii iese uscata Scoateți din tigaie, lasam sa se raceasca complet si servim SFAT: Pentru variație, adăugați / cană ( g) marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr la umed ingrediente INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ DE FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente Dacă îți place pâinea cu unt de arahide - și cui nu? - dar nu vrei glicemia să explodeze vertiginos, atunci această versiune fără zahăr este răspunsul la rugăciunile tale Și este nevoie doar cinci ingrediente pentru a face acest tratament fără amidon și fără gluten Doar asigurați-vă că o coaceți într-o tavă din silicon pentru a nu se lipi aluatul INGREDIENTE / cană ( g) proteină din zer alimentată cu iarbă cu aromă de vanilie lingurițe praf de copt / cană ( g) unt de arahide neîndulcit ouă / cană ( g) eritritol pudră Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, dacă untul de arahide nu este sarat (optional) Randament: paine Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Puneți proteinele din zer și coacerea pudrați într-un castron mic și amestecați bine Pus deoparte Puneți restul ingredientelor - unt de arahide, ouă, îndulcitor și sare, dacă folosind - într-un castron mare și bateți cu un mixer electric până devine omogen, pufos, și clocotită, aproximativ minute Adăugați amestecul de proteine din zer la arahide amestecul de unt și bateți din nou până când se omogenizează și se combină bine Turnați aluatul într-o tavă de silicon de × inchi ( × cm) și coaceți pentru de minute, sau până când un cuțit introdus lângă centru iese curat Elimina din tigaie se lasa sa se raceasca si se taie felii Serviți cu dulceață de căpșuni ușoară fără zahăr NOTĂ: Pentru a face o pâine PB&J, adăugați / cană ( g) dulceață de căpșuni ușoară fără zahăr la aluatul după ce l-a turnat în tava de pâine Folosiți o furculiță pentru a face vârtejuri mari în aluat cu dulceata, apoi coaceti conform instructiunilor de mai sus INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ DE FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- BRIOSĂ ENGLISHĂ ÎN CĂȘTĂ DE DOUĂ MINUTE MILE-ALTATE Câteva ingrediente de bază și câteva minute sunt tot ce ai nevoie pentru a obține un nivel scăzut de zahăr Brioșă englezească, care este vehiculul perfect pentru aproape orice fel de topping, de exemplu ca salată, carne, ouă, brânză sau legume Sau, pentru un răsfăț de weekend elegant, dar sățios, încercați să-l umpleți cu lox, cremă de brânză, mărar și ceapă roșie Nici măcar nu vei rata covrigi! INGREDIENTE Unt moale (pentru unge cana) / cană ( g) făină de migdale lingurita praf de coaja de psyllium / linguriță praf de copt fără aluminiu praf sare de mare nerafinată sau Himalaya sare, sau după gust ou lingură ( ml) apă sodă (sau orice apă spumante) Randament: porție Ungeți o ceașcă potrivită pentru cuptorul cu microunde cu unt înmuiat (Cu cât este mai înalt și mai îngust ceașcă, cu atât brioșa va crește mai bine ) Combinați făina de migdale, psyllium praf de coajă, praf de copt și sare într-un castron mic, având grijă să se despartă orice bulgări Se adauga oul si se amesteca bine cu o lingura Adăugați apa carbogazoasă si amestecati bine din nou Turnați aluatul în cana unsă cu unsoare, apoi puneți la cuptorul cu microunde ridicat timp de minute (Verificați brioșa după minut și ajustați totalul timpul de gătire în funcție de cuptorul cu microunde ) Scoateți brioșa din ceașcă, lăsați să se răcească puțin, feliați și bucurați-vă de cald cu toppingurile preferate sau prăjiți-l, dacă doriți INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CRASTĂ DE PLACINTĂ FĂRĂ ZAHĂR, FĂRĂ AMIDON Crusta tradițională de plăcintă este umplută cu amidon - în principal făină de grâu - ceea ce înseamnă că nu este alegere sănătoasă Totuși, nu vă temeți niciodată: nu este dificil să faceți un material subțire, fulgător, fără amidon produse de patiserie care sunt perfecte pentru plăcinte dulci și sărate deopotrivă Dacă utilizați această crustă pentru a face o plăcintă dulce, adăugați linguri ( g) de eritritol pudră la ingredientele uscate sau un câteva picături de stevia lichidă la ingredientele umede INGREDIENTE / cană ( g) făină de migdale / cană ( g) făină de cocos linguri ( g) psyllium pulbere de coajă lingurita praf de copt fara aluminiu Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya oua linguri ( ml) ulei de măsline ușor Randament: crustă de plăcintă Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Pune ingredientele uscate într-un castron mic și amestecați-le bine pentru a rupe eventualele cocoloașe Puneți ouăle și uleiul de măsline într-un castron mediu Adăugați treptat cel uscat ingrediente, amestecând constant pentru a preveni formarea de cocoloașe (Aluatul va fi foarte robust și se va îngroșa aproape imediat după adăugarea ingredientelor uscate ) Apăsați uniform aluatul pe fundul și pe părțile laterale ale unei tavi de plăcintă de inchi ( cm) Înțepăți aluatul peste tot cu o furculiță pentru a preveni formarea de vezicule și coaceți-l în prealabil coace timp de minute înainte de a adăuga umplutura la alegere INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELIE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CRASTĂ DE PLACINTĂ VEGANĂ FĂRĂ ZAHĂR, FĂRĂ AMIDON Dacă ești vegan, știi că crearea de deserturi cu conținut scăzut de carbohidrați poate fi un pic în plus provocare Dar iată o veste bună: nu aveți nevoie de ou pentru a face o plăcintă perfectă crustă Și această rețetă este o dovadă La fel ca omologul său non-vegan (pagina opusă), sună pentru doar câteva ingrediente simple și poate fi folosit pentru a face plăcinte dulci și sărate care vă vor impresiona cu siguranță oaspeții INGREDIENTE căni ( g) de făină de migdale linguri ( g) pulbere de coajă de psyllium / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust linguriță fără aluminiu praf de copt / cană ( ml) ulei de măsline foarte ușor / cană ( ml) apă Randament: crustă de plăcintă Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Puneți făina de migdale, coaja de psyllium praf, sare și praf de copt într-un castron mic Se amestecă bine pentru a rupe orice bulgări Se adauga uleiul de masline si apa Folosiți mâinile curate pentru a amesteca și frământați până când a se formează aluat tare Apăsați uniform aluatul în partea de jos și pe părțile laterale a unui - tavă de plăcintă inci ( cm) Înțepăți aluatul peste tot cu o furculiță pentru a preveni formarea de vezicule Coaceți crusta timp de minute înainte de a adăuga umplutura la alegere INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELIE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- TORTILĂ CU O SINGURĂ Există ceva la fel de util și versatil ca o tortilla? Poate deveni un burrito, a quesadilla, sau un wrap la prânz - iar când este copt, este fundația perfectă pentru un farfurie cu nachos (vezi varianta, dreapta sus) Și această versiune fără amidon este o ușoară a face Deoarece are un gust neutru, este perfect și pentru deserturi și gustări dulci INGREDIENTE lingurite faina de cocos lingurita praf de coaja de psyllium Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya ou lingurite lapte de migdale neindulcit Combinați făina de cocos, pulberea de coajă de psyllium și sarea într-un castron mic si amestecati bine pana se omogenizeaza Se adauga oul si laptele de migdale si se amesteca cu a lingura pana se omogenizeaza Turnați amestecul pe o farfurie de inchi ( cm) care poate fi utilizată în cuptorul cu microunde Înclinați placa pentru a întinde aluatul cât mai uniform posibil Se încălzește la maxim minut și de secunde sau până când este gata Reglați timpul în funcție de cuptorul cu microunde, dar nu coace prea mult: tortilla va fi uscată dacă este coaptă prea mult Folosiți o spatulă sau feliere brânză pentru a scoate tortilla din farfurie Se lasa sa se raceasca si se serveste SFAT: Puteți folosi făină de migdale în loc de făină de cocos, dacă doriți Doar omite făină de cocos și adăugați linguri ( g) de făină de migdale la ingredientele uscate și apoi urmați instrucțiunile rețetei VARIANTE: Pentru a face nachos: Adăugați linguriță ulei de măsline foarte ușor în aluat și omite laptele de migdale Coaceți tortilla timp de minute, răsturnând-o după fiecare minut Lasati sa se raceasca complet Odată răcită, tortilla va fi crocantă și ușor de spart bucăți NOTĂ: Pentru un plus de aromă și varietate, adăugați / linguriță ierburi uscate sau linguriță uscată pudră de roșii la ingredientele uscate INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal VAFE (SAU CLATITE) FOARTE SĂNĂTOARE În timp ce vafele sunt adesea considerate alimente pentru micul dejun în Statele Unite, în Europa sunt consumate la fiecare masă Puteți acoperi vafele cu fructe de pădure la micul dejun, smântână brânză și verdeață amestecată pentru prânz și tocane consistente pentru o cină reconfortantă Cu dulceata si frisca sunt un desert foarte popular Vafele și clătitele sunt grozave înlocuitori ale opțiunilor tradiționale bogate în carbohidrați, cum ar fi pâinea, cornurile și tăițeii; astfel, ele servesc ca o rețetă de bază excelentă în repertoriul tău de gătit cu conținut scăzut de zahăr INGREDIENTE / cană ( g) făină de nucă de cocos / cană ( g) proteine din zer hrănite cu iarbă cu aromă de vanilie lingura ( g) seminte de chia macinate lingurițe praf de copt fără aluminiu Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya ouă / cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit picături de stevia de vanilie Randament: până la clătite Puneți ingredientele uscate într-un castron mic și amestecați bine Pune ouăle, migdalele laptele și stevia într-un castron mediu și amestecați până la omogenizare Adăugați treptat ingredientele uscate până la umede, amestecând constant Când este complet combinat, se lasă amestecul stă minute să se îngroașe Folosiți aluatul pentru a face vafe în aparatul de vafe conform instructiunile producatorului (Folosiți unt pentru ungerea aparatului de vafe ) To faceți clătite, prăjiți clătite într-o tigaie mică la foc mediu-mic într-un cantitate mare de unt Păstrați resturile de clătite sau vafe într-un loc ermetic recipient la frigider și consumat în decurs de o zi SFAT: Pentru vafe sau clătite fără lactate, înlocuiți proteina din zer cu proteina din orez, și folosește ulei de cocos cu aromă de unt sau ulei de măsline ușor pentru prăjit INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAPITOLUL MIC DEJUN Când corpul tău nu trebuie să lupte împotriva nivelurilor ridicate de insulină și zahăr din sânge, vei ai mult mai multa energie pentru sarcinile tale zilnice Deci de ce să nu-ți începi ziua cu un delicios, mic dejun hrănitor, fără zahăr? Rețetele din acest capitol sunt concepute pentru a vă păstra mulțumit ore în șir - până la ora prânzului și apoi ceva Pentru un brunch de weekend, pop the Caserolă de mic dejun cu cinci ingrediente peste noapte cu cârnați și ouă sau brânză umflată Omletă cu avocado la cuptor Sau în zilele aglomerate, când nu ai timp să așteptați, omleta de un minut într-o cană sau cereale fierbinți fără amidon vă vor satisface doar in cateva minute Pentru o opțiune și mai rapidă, coaceți niște briose pentru mic dejun copioase cu slănină și Brioșe cu brânză sau streusel cu blat de afine din timp, apoi luați-le ca un mic dejun ușor de luat și de dus (Fii pregătit doar pentru niște priviri geloase asupra ta naveta ) Ești gata să devii o persoană matinală? LUSCIOUS KEY LIME PIE SMOOTHIE CU UN SECRET INGREDIENT Dacă îți place plăcinta cu lime cheie, am o veste grozavă pentru tine: o poți lua la micul dejun Acest smoothie-ul verde sănătos este plin de ingrediente bune pentru tine - și nu-ți face griji dacă nu poți găsi lime cheie Este la fel de bun atunci când este făcut cu altele obișnuite Si poate ghiciți ingredientul secret? Este unul dintre cele mai bune superalimente din toate timpurile: germeni (Doar nu le spuneți copiilor voștri!) Randament: porție INGREDIENTE cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit / cană ( g) iaurt grecesc sau turcesc simplu, plin de grăsime / cană ( g) pudră eritritol Coaja unui lime mic sau coaja a trei lime cheie / linguri ( ml) suc de lămâie proaspăt stors cană ( g) bine clătită și muguri scurți (broccoli, lucernă etc ), strâns ambalați / linguriță glucomanan sau guma xantan, pentru ingrosare (optional) Randament: portie Pur și simplu puneți toate ingredientele într-un blender de mare viteză și amestecați până la omogenizare Dacă folosiți gumă xantan, asigurați-vă că o presărați deasupra amestecului înainte de a omogeniza pentru a preveni formarea nodulilor VARIANTE: Adăugați avocado Hass coapte decojite și fără sâmburi pentru o plăcintă delicioasă cu lime Budincă! Împărțiți amestecul în bolurile de servire și savurați cu o lingură INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- Smoothie vesel de ciocolată și migdale Acest smoothie fără vinovăție nu vă va crește nivelul de zahăr din sânge, cum ar fi produse de patiserie sau zahăr batoanele de bomboane vor, făcându-l un început de dimineață delicios, fără înșelăciune, și cu grijă ingredientele alese vor hrăni și satisfac atât corpul, cât și mintea (Gândește-te la asta ca la un creier mâncare!) În plus, acest smoothie este vegan și fără lactate, ceea ce înseamnă că este începutul ideal pentru ziua ta dacă nu tolerezi lactatele INGREDIENTE cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit / cană ( g) unt de migdale neîndulcit linguri ( g) întuneric neîndulcit pudră de cacao lingură ( g) ulei de cocos extravirgin linguri ( g) eritritol pudra lingurita extract de vanilie Randament: porție Pur și simplu puneți toate ingredientele într-un blender de mare viteză și amestecați până la omogenizare Serviți imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- PARFAȚE DE IAOURT INSTANTANȚE DE LĂMĂIE CHEESECAKE Coacerea cheesecake-ului cu lămâie durează ore întregi și, mai rău, trebuie să așteptați până a doua zi să-l mănânci (Cine are acest tip de răbdare? Nu eu!) Dar aceste Lemon Cheesecake Preparate cu iaurt durează doar un minut sau două Și gustul lor bogat și sofisticat este absolut decadent Deci, dacă ai poftă de ceva indulgent, dar sănătos și sătuitor pentru micul dejun, nu căutați mai departe decât aceste delicatese rapide INGREDIENTE căni ( g) gros, iaurt turcesc sau grecesc, simplu, cu grăsime / cană ( g) simplu, fără grăsimi crema de branza lingura ( ml) suc de lamaie proaspat stors de picaturi de stevia de lamaie, sau dupa gust cană ( g) Granola fără cereale sau nuci tăiate la alegere, plus linguri ( g) pentru garnitură Randament: porții Puneți iaurtul, crema de brânză, sucul de lămâie și stevia de lămâie într-un mic mic castron Se amestecă bine cu o lingură până se omogenizează Reglați gustul adăugând mai mult cremă de brânză, suc de lămâie sau stevia de lămâie, dacă este necesar Amesteca bine din nou Puneți / cană ( g) de granola sau nuci tăiate în patru pahare de servire sau borcane mici și acoperiți fiecare cu un sfert din amestecul de iaurt Decorați fiecare cu / lingură ( g) granola și serviți imediat SFAT: Nu sunteți fan de cremă de brânză? Nicio problemă: această rețetă funcționează la fel de bine ca o lămâie Parfait de iaurt, minus crema de branza Folosiți doar / căni ( ml) de grăsime simplă iaurt și omiteți crema de brânză INFORMAȚII DE NUTRIȚIE NUCI TOATE FOLOSITE LA CALCULE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- GRANOLA FĂRĂ GRAINE Această granola sănătoasă, fără cereale este grozavă pentru intestinul tău și te poți gândi la această rețetă ca un șablon pentru variații nesfârșite: Folosiți nuci și semințe pe care se întâmplă să le aveți în mână Și nu ezitați să reduceți cantitatea de eritritol dacă nu vă place granola foarte dulce, dar nu-l înlocuiți sau omiteți complet pentru că este ingredientul secret asta face ca acest granola să fie delicios de crocant INGREDIENTE / cană ( g) fulgi de nucă de cocos neîndulciți / cană ( g) fulgi de migdale / cană ( g) nuci pecan tocate / cană ( g) semințe de floarea soarelui / cană ( g) cristale de eritritol lingura ( ml) ulei de cocos extravirgin topit lingurita scortisoara de Ceylon / linguriță pudră de vanilie Randament: aproximativ căni ( g) Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o foaie de copt cu hârtie de copt Pune toate ingredientele într-un castron mare Amestecați bine pentru a vă asigura că totul este bine amestecate, iar nucile, semințele și nuca de cocos sunt acoperite cu ulei și condimente Transferați amestecul pe tava tapetată și întindeți-l uniform cu a se pune într-un strat cât mai subțire posibil Coaceți timp de până la minute sau până când amestecul devine maro-auriu (Atenție, totuși, deoarece nucile pot deveni rapid prea întunecate și pot arde ) Scoateți granola din cuptor si lasam sa se raceasca complet Granola este moale și moale cat este fierbinte, dar devine crocante cand s-a racit Rupeți granola rece în bucăți mici și păstrați-o într-un borcan de sticlă bine închis într-un loc răcoros și uscat SFAT: Faceți plăcintă de dovleac Granola fără cereale condimentată Este ușor: înlocuiți pur și simplu scorțișoară cu condiment pentru plăcintă de dovleac INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER â " CANI ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE LINGURĂ ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CEREALE CALDE FĂRĂ AMIDON Dacă urmați o dietă fără gluten și cu conținut scăzut de zahăr, un mic dejun tradițional din terci sau fulgii de ovăz nu sunt o opțiune Dar această alternativă simplă și sănătoasă este la fel de bună - și este plin de nutrienți, de asemenea Acoperiți-l cu fructe de pădure, sirop fără zahăr sau o bucată mare de unt hrănit cu iarbă și ai un mic dejun încălzitor, satisfăcător și cu conținut scăzut de carbohidrați, care vei vedea tu prin chiar și în cele mai întunecate dimineți de iarnă INGREDIENTE / cană ( g) unt de migdale neîndulcit lingurițe de semințe de chia măcinate / cană ( ml) apă praf sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Randament: servire Combinați toate ingredientele într-o cratiță mică și puneți la foc mediu-mic se încălzește, amestecând continuu și rupând cocoloașele de unt de migdale în mai mici bucăți cu dosul lingurii Când amestecul este omogen, fierbinte și gros, scoateți cratita din căldură Se lasă să se răcească puțin și se servește cu fructe de pădure proaspete sau cu o bucată de unt hrănit cu iarbă, dacă vrei SFAT: Untul de migdale se potrivește foarte bine acestei "cereale" fierbinți, dar nu ezitați să experimentați cu diferite unturi de nuci NOTĂ: Amestecă puțin lucrurile: folosește lapte de migdale neîndulcit sau smântână groasă în loc de apa pentru un gust mai bogat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal Pâine prăjită FRANCEZĂ DELICIOSĂ, SĂRĂ ZAHĂR Doar o privire rapidă la lista de ingrediente pentru pâine prăjită clasică franceză confirmă că este plină de zahăr și amidon - un nu-nu major dacă urmați un stil de viață cu conținut scăzut de zahăr Dar eu versiunea sănătoasă are un gust la fel de bun - chiar mai bine! - și practic nu are zahăr deloc Asigurați-vă că folosiți o căldură suficient de mare pentru prăjire, pentru a nu obține pâinea prăjită ud INGREDIENTE PENTRU TOAST FRANCEZ: ouă / cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit linguriță extract de vanilie lingurita scortisoara de Ceylon picături stevia lichidă felii de pâine pufoasă ușoară Unt pentru prăjit PENTRU TOPING: Nucșoară proaspăt rasă (opțional) / cană ( g) unt hrănit cu iarbă / cană ( ml) sirop de artar fără zahăr de casă Randament: portii Pregătiți pâinea prăjită Se pun ouăle, laptele de migdale, extractul de vanilie, scorțișoară și stevia într-un castron mediu Se bate bine pentru a se combina (Dacă scorțișoara plutește deasupra amestecului, continuați doar să bateți până când o are devin bine încorporate ) Apoi înmuiați fiecare felie de pâine în amestecul de ouă pt secunde Încinge o grătar sau o tigaie la foc mediu-mare Când este fierbinte, se topește o bucată de unt în tigaie Prăjiți feliile de pâine timp de până la minute pe fiecare parte sau pana se rumenesc Pentru a servi, stropiți fiecare felie de pâine prăjită cu proaspăt nucșoară rasă, dacă doriți, și acoperiți cu o bucată de unt și zahăr de casă- Sirop de artar gratuit SFAT: Faceți toast franțuzesc de sărbători? Înlocuiți laptele de migdale cu / cană ( ml) Moale de ouă bogată fără zahăr sau folosiți pâine cu stafide cu scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr în loc de Easy Pâine pufoasă NOTĂ: Presărați ciocolată neagră rasă (cu un conținut minim de cacao de la sută) pe feliile de pâine proaspăt prăjite Ciocolata se topește și creează un aspect incredibil ciocolată, dar fără vină! INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SPLENDIDE ROSII USCATE LA SOARE, BUSUIOC ȘI PIN Brioșe cu nuci Plin de arome proaspete, aceste brioșe pentru micul dejun sunt un mod minunat de savuros începe-ți ziua Sunt acoperite cu nuci de pin picante, pete cu busuioc îndrăzneț și presărat cu suculente roșii uscate la soare Sunt coapte la o temperatură scăzută a cuptorului, deci sunt extrem de umede Faceți-le din timp și congelați-le În dimineața, tot ce trebuie să faci este să bagi câteva în cuptorul cu microunde și ești bine merge INGREDIENTE / cană ( g) făină de cocos lingurițe praf de copt fără aluminiu lingurita praf de ceapa ouă / cană ( g) frunze de busuioc proaspăt tocate fin, împachetate lejer / cană ( g) fin roșii uscate tocate la soare / cană ( ml) smântână groasă sau cremă de cocos / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya sau, după gust, linguri ( g) de pin nuci Randament: briose Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o tavă pentru brioșe cu folii de hârtie Combinați făina de cocos, praful de copt și praful de ceapă într-un castron mic Amestecați bine pentru a sparge orice cocoloașe Puneți ouăle, busuiocul, roșiile, smântâna și sarea într-un castron mediu Se bate bine până când se combină Adăugați treptat ingredientele uscate pe cea udă, amestecând toate timpul pentru a preveni formarea nodulilor Puneți aluatul în căptușeala de brioșe, umplându-le pe trei sferturi Top fiecare cu câte un strop de nuci de pin, apăsând ușor nucile în brioșă aluat astfel încât să se lipească Coaceți timp de până la de minute sau până când o scobitoare introdusa in mijlocul unei briose iese aproape uscata Nu coace excesiv Scoatem din cuptor, lasam sa se raceasca si servim cald INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER BRÓOSE, DACĂ BRÓOSE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal Spanac și anghinare sănătoase, fără porumb Brioșe "porumb" Făina grosieră de migdale, adesea vândută ca făină de migdale, este un înlocuitor perfect pentru amidon făină de porumb Textura este similară, iar aroma este bogată și de nucă Mai mult, migdale făina conține o mulțime de nutrienți și puține zaharuri naturale - spre deosebire de făina de porumb, care este sărac în nutrienți Așadar, este un ingredient ideal în aceste brioșe sărate pentru micul dejun, care iau inspirația lor din salsa clasică de spanac și anghinare INGREDIENTE / cani ( g) făină grosieră de migdale cană ( g) cheddar mărunțit sau Monterey brânză Jack cană ( g) baby spanac tocat mărunt, împachetat lejer inimioare de anghinare medii la conserva, scurse si tocate oua / cană ( ml) smântână groasă linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya sau la gust Randament: briose Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o tavă pentru brioșe cu folii de hârtie Combinați toate ingredientele într-un castron mediu Se amestecă bine până devine un aluat omogen realizat Puneți aluatul în căptușeala de brioșe, umplându-le pe trei sferturi deplin Coaceți timp de până la de minute, sau până când se introduce o scobitoare în mijlocul unui brioșa iese aproape uscată Scoatem din cuptor, lasam sa se raceasca putin, si se serveste cald Congelați resturile INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER BRÓOSE, DACĂ BRÓOSE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal BROSE DE MIC DEJUN CU SUNNICĂ ŞI BRÂNZĂ Aceste brioșe de mic dejun lipite de coaste sunt un vis devenit realitate pentru diminețile pline Pregătiți-le în prealabil și congelați Când se lovește foamea, pune doar unul în cuptor cu microunde, apoi apucă și pleacă Pentru că cu siguranță te vor duce până la cină, ei faceți o gustare grozavă la mijlocul după-amiezii și pentru școală sau serviciu Nu e nevoie să rămânem de slănină și brânză aici Puteți crea variații nesfârșite folosind diferite brânzeturi, carne sau legume INGREDIENTE / cană ( g) făină de cocos linguriță praf de copt fără aluminiu lingurita praf de ceapa lingurita condiment cajun ouă / cană ( ml) smântână groasă / căni ( g) brânză elvețiană mărunțită (sau altă brânză ascuțită brânză) cană ( g) slănină crudă tocată / linguriță sare de mare nerafinată sau, după gust, / cană ( g) murat tocat fin, jalapeño scurs (opțional) Randament: până la brioșe Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o tavă pentru brioșe cu folii de hârtie Combinați făina de cocos și praful de copt într-un castron mic, apoi amestecați restul ingredientelor într-un castron mare până se amestecă bine Adăugați nuca de cocos amestecul de făină în bol cu restul ingredientelor și amestecați cu o furculiță până când aluatul este omogen Pune aluatul în căptușeala de brioșe, umplându-le pe trei sferturi Coace timp de de minute, sau până când vine o scobitoare introdusă în centrul unei briose afară aproape uscat Scoatem din cuptor, lasam sa se raceasca putin si servim caldut Congelați resturile NOTĂ: Aceste brioșe sunt foarte consistente și satisfăcătoare, așa că servește-le cu niște crude legume, cum ar fi morcovii sau bețișoarele de țelină, pentru un mic dejun sau o gustare bine echilibrată INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER BROCĂ, DACĂ BRÓOSE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER BRÓOSE, DACĂ BRÓOSE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- Brioșe cu afine, cu blat STREUSEL Suplimentate cu streusel care linge buzele, brioșele cu afine fără zahăr nu au gustat niciodată așa ceva bine inainte! Iată de ce: Această rețetă folosește o temperatură mai scăzută a cuptorului pentru a preveni streusel (fără amidon) să nu se întunece prea mult și să mențină brioșele delicios de umede Afinele sălbatice sunt opțiunea cea mai hrănitoare - și cea mai naturală -, așa că alegeți-le dacă le poți găsi INGREDIENTE PENTRU STREUSEL: / cană ( g) nuci pecan tocate linguri ( g) cristale de eritritol / linguriță scorțișoară de Ceylon / linguri ( ml) unt topit hrănit cu iarbă sau ulei de cocos extravirgin PENTRU brioșe: ouă / cană ( ml) smântână groasă sau lapte de cocos / cană ( g) cristale de eritritol picaturi de stevia de vanilie, sau dupa gust / cană ( g) făină de cocos / cană ( g) afine sălbatice congelate Randament: brioșe Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o tavă pentru brioșe cu folii de hârtie Pregătiți streusel: Combinați toate ingredientele streusel într-un castron mediu Se amestecă bine cu o lingură Pus deoparte Pregătiți aluatul de brioșe: puneți ouăle, smântâna, eritritol și stevia de vanilie într-un bol mediu și amestecați bine Adăugați treptat făina de cocos, amestecând totul timpul pentru a preveni formarea nodulilor Încorporați afinele congelate Scoateți aluatul în căptușeala de brioșe, umplându-le pe trei sferturi Împărțiți streuselul între brioșe, apăsând ușor în aluatul pentru brioșe, astfel încât să se lipească Coace timp de până la de minute sau până când se introduce o scobitoare în mijlocul unei brioșe iese aproape uscat Scoatem din cuptor, lasam putin sa se raceasca si servim, sau congelați timp de până la luni INFORMAȚII DE NUTRIȚIE CU STREUSEL IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER BRÓOSE, DACĂ BRÓOSE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal FĂRĂ STREUSEL IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER BRÓOSE, DACĂ BRÓOSE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CREMA DE BRRANZA DE ZMEURA DE DOUA MINUTE MIC DEJUN ÎN CANĂ Cheesecake? Omletă dulce? Numiți acest fel de mâncare cum doriți Ambele sunt gustoase dincolo credință și extrem de satisfăcătoare Conține zmeură suculentă într-un cheesecake bogat textura, iar oul adauga o doza de proteine satioase Încercați-l și cu alte fructe de pădure și nu ezitați să adăugați condimente după gust, cum ar fi scorțișoară și ghimbir INGREDIENTE uncii ( g) cremă de brânză plină de grăsime / cană ( g) zmeură congelată ou picături de stevia de vanilie, sau după gust Randament: porție Combinați toate ingredientele într-un ramekin sau o cană mică, potrivită pentru cuptorul cu microunde Amesteca bine Gătiți în cuptorul cu microunde la putere maximă timp de minut și de secunde sau până când "omleta" este gătită pe margini, dar încă se zgâlțâie în centru Nu răscoace Lasam sa se raceasca putin si apoi servim cu fructe de padure proaspete si frisca INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal OMLETĂ DE UN MINUT ÎN CÂNĂ Consumul de proteine dimineața poate ajuta cu adevărat la creșterea nivelului de energie pe tot parcursul ziua și aici intervine acest mic dejun de șaizeci de secunde, fără mizerie: tot ce ai nevoie este o cană și un cuptor cu microunde Pentru a-l transforma într-un mic dejun complet, servește-l cu legume crude și niște pâine fără amidon Puteti adauga in ou si sunca tocata sau salam si amestecul de unt înainte de gătit INGREDIENTE lingură ( g) unt hrănit cu iarbă oua până la linguri ( până la g) parmezan ras Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya și piper negru proaspăt măcinat, după gust Randament: servire Așezați untul într-un ramekin sau o ceașcă mică, potrivită pentru cuptorul cu microunde Se încălzește la maxim secunde sau până se topește Adăugați ouăle în ramekin sau ceașcă cu cea topit unt Înțepăți gălbenușurile cu o furculiță pentru a preveni stropirea lor în cuptor cu microunde Amestecați ușor pentru a amesteca ouăle și untul, apoi presărați parmezanul top Puneți ramekinul sau ceașca în cuptorul cu microunde și acoperiți cu un cuptor cu microunde capacul farfurii Se încălzește la maxim timp de până la de secunde sau până când omleta este tocmai gata dar tot cremos (Ajustați timpul pentru a se potrivi cuptorului cu microunde ) Nu coaceți în exces: Omleta va fi uscată dacă este coaptă prea mult timp Se condimentează cu sare și piper și servi imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- OMILETA RAPIDA PIZZA Așteptaţi un minut! Pizza la micul dejun? Așa este - și nu e nevoie să te simți vinovat despre această versiune cu conținut scăzut de carbohidrați Este mare în proteine și grăsimi sănătoase și, cel mai bine, este ușor pentru a schimba: pur și simplu folosiți diferite cărnuri, brânzeturi, legume sau orice resturi să stea la pândă în frigider Această rețetă face un mic dejun satisfăcător pentru un râvnitor persoană - sau două persoane moderat de foame INGREDIENTE linguri ( ml) smântână groasă / lingurita praf de usturoi / lingurita praf de ceapa Sare de mare nerafinata, dupa gust oua lingură ( g) unt hrănit cu iarbă sau ulei de cocos extravirgin, pentru prăjit linguri ( g) sos de rosii neindulcit felii de sunca sau pepperoni (sau mai mult sau mai putin dupa gust) măsline negre Kalamata, fără sâmburi și feliate / uncii ( g) brânză mozzarella mărunțită / linguriță oregano uscat Randament: portii Amestecați smântâna, pudra de usturoi, praful de ceapă și sarea până se combină bine și fără bulgări Adăugați ouăle și amestecați ușor cu o furculiță Încinge o tigaie la foc mediu și topește în ea untul sau uleiul de cocos Se toarnă amestecul de ouă în tigaie și gătiți, împingând cu grijă părțile fierte la marginile spre centru cu o spatulă Când omleta este gata în jur marginile dar tot ca jeleu la centru, deasupra cu sosul de rosii, sunca sau pepperoni, măsline, brânză și oregano Acoperiți și gătiți încă minute, sau până se topește brânza Serviți imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal OMLETĂ PUFFY BRÂNZĂ CU AVOCAT Secretul unei omlete impresionant de umflat este să o coaceți în cuptor cu un vas umplut cu apă clocotită, pentru a imita o baie de apă Rezultatul? Un mic dejun simplu și sățios perfect pentru weekend: introduceți omleta în cuptor, apoi răciți-vă la cafea și ziarul timp de o jumătate de oră până când micul dejun este gata INGREDIENTE unt moale (pentru unge vasul) ouă căni ( g) brânză cheddar mărunțită sau altă brânză ascuțită / cană ( ml) smântână groasă / cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust avocado Hass coapte, decojite, fără sâmburi și feliate Randament: portii Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Ungeți o tavă de copt de , litri ( , L) generos cu unt moale Puneți ouăle, brânza, smântâna groasă, laptele de migdale și sarea într-un castron mare Bateți până se amestecă bine, apoi turnați amestecul în tava unsă cu unt Presărați brânza uniform deasupra Așezați un bol mic, puțin adânc, rezistent la cuptor pe gratarul cel mai de jos al cuptorului Umpleți cu grijă vasul pe trei sferturi plin cu apă clocotită Așezați vasul de copt cu amestecul de omletă pe grătarul din mijloc al cuptorului Coaceți timp de până la de minute sau până când centrul nu mai este clătinat (Nu totuși, coaceți prea mult, deoarece ouăle vor deveni prea uscate Dacă suprafaţa începe să devin prea maronii, acoperiți vasul cu folie de aluminiu ) Scoateți din cuptor si se lasa putin sa se raceasca Se servesc calde, acoperite cu felii de avocado SFAT: Puteți adăuga mai multe umpluturi la omletă, cum ar fi șuncă, cârnați, legume gătite, sau bucăți și bucăți de brânză rămasă INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CÂRNAȚI PENTRU NOAPTE DIN CINCI INGREDIENTE ȘI OU CASEROLA DE MIC DEJUN Roșiile coapte oferă acestei caserole cărnoase, cu cinci ingrediente, un plus de vară Doar ai grijă alege-le ferme: dacă roșiile tale sunt prea coapte și moi, s-ar putea să elibereze prea mult lichid în timpul coacerii Răbdarea este o virtute aici, de altfel După îndepărtarea caserolă din cuptor, este important să o lași să stea minute înainte de a o servi la împiedică umiditatea să se scurgă Va merita așteptarea - promit INGREDIENTE kilogram ( g) cârnați în vrac picant roșii rome mici, ferme, tăiate cubulețe căni ( g) de brânză mozzarella mărunțită ouă / cană ( ml) smântână groasă Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya și proaspăt măcinată piper negru, dupa gust Randament: portii Prăjiți cârnații până când sunt fierți, fărâmițându-l cu o furculiță de lemn în timp ce prăjire Răspândiți cârnații gătiți uniform într-o tavă de copt de litri ( L) Top cu rosiile taiate cubulete si presarati branza deasupra Se amestecă ouăle, smântână groasă, sare și piper într-un castron mediu Se toarnă amestecul uniform peste caserolă Acoperiți și lăsați la frigider peste noapte Când sunteți gata să coaceți caserola, preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Când este fierbinte, coaceți caserola timp de până la de minute sau până când brânza este maro auriu și clocotită Scoateți din cuptor, lăsați să stea minute, și apoi serviți VARIAȚIE: Pentru o variație și mai satisfăcătoare, întindeți căni ( g) cuburi pâine fără amidon uniform în fundul vasului de copt înainte de a adăuga cealaltă ingrediente INFORMAȚII DE NUTRIȚIE VALORILE DEPIND FOARTE DE INGREDIENTELE UTILIZATE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- BURRITO DE MIC DEJUN UȘOR Cu niște tortilla pentru o singură porție la îndemână, este o simplă rapiditate pentru a pregăti acest picant și savuros micul dejun burrito - chiar și în diminețile cele mai aglomerate Puteți varia acest burrito la nesfârșit, de asemenea: Folosiți doar legumele, carnea sau peștele fără amidon preferate și asezonați cu dvs alegere de condimente și condimente Și este o modalitate grozavă de a folosi resturile rămase în frigiderul tău INGREDIENTE / cană ( g) ciuperci buton tocate / cană ( g) ardei gras verde tocat oua linguri ( ml) apă lingurita sambal oelek sau pasta de chili neindulcita, sau dupa gust / lingurita ceapa pudră / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Ulei sau unt pt prăjire tortilla pentru o singură porție linguri ( ml) Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr linguri ( g) măsline negre Kalamata feliate Randament: porție Puneți ciupercile, ardeiul gras, ouăle, apa, sambal oelek, praful de ceapă, și sare într-un castron mediu Se amestecă bine cu o furculiță Încinge o tigaie la foc mediu-mic Adăugați uleiul sau untul Când este fierbinte, adăugați amestecul de ouă și gătiți, amestecând încet tot timpul, până când ouăle sunt omletă dar tot cremos (Nu gătiți prea mult sau ouăle se vor usca ) Așezați Coji de tortilla pentru o singură porție pe o farfurie și întindeți cu dulce cu conținut scăzut de zahăr și Sos acru pe o parte Adăugați ouăle omletă și apoi acoperiți cu măsline feliate Îndoiți cealaltă jumătate de tortilla peste umplutură și serviți imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- MIC DEJUN RAPID DE CORIZO ȘI CONOPIDĂ HASH Nu există loc pentru cartofi cu amidon într-un mic dejun cu conținut scăzut de zahăr, dar este ușor de înlocuit le cu conopida gustoasa si sanatoasa, ca in acest hash plin Veți dori să păstrați crocantă de conopidă pentru cea mai bună textură și aromă aici, așa că asigurați-vă că nu gătiți prea mult aceasta Serviți acest fel de mâncare simplu, dar delicios cu salsa sau gust de roșii, dacă doriți, și adăugați mai multe legume fără amidon pentru nutrienți suplimentari INGREDIENTE Ulei sau unt pentru prăjit ceapa mare, tocata catei de usturoi, tocati marunt pachete ( uncii sau g fiecare) buchețe de conopidă congelate uncii ( g) chorizo, tocat ouă Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya și piper negru proaspăt măcinat, după gust Randament: la portii Încinge o tigaie la foc mediu-înalt Adăugați uleiul sau untul Când este fierbinte, adăugați ceapa si usturoiul Gatiti pana se inmoaie si translucid, aproximativ minute Adaugă conopida și gătiți, amestecând, până când conopida este fierbinte Nu găti prea mult Adăugați chorizo-ul și gătiți, amestecând, până când chorizo-ul se rumenește ușor Asezonați cu sare și piper Prăjiți ouăle într-o tigaie separată, dar păstrați hașul de chorizo și conopidă cald în timp ce faci asta Transferați hașul pe farfurii de servire și acoperiți fiecare porție cu un ou prajit Serviți imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal LEGUME DE PRIMAVĂRĂ ȘI FETA DE CINCISTE MINUTE HASH MIC DEJUN Anghinarea trebuie să primească ceea ce fluturii sunt pentru vară, dar din care le pregătesc zgârietura este prea multă muncă pentru o dimineață plină Acolo sunt conservate inimioare de anghinare intră, oferind toată dulceața și aroma lor caracteristică Ele strălucesc alături sparanghel și ridichi în acest haș vegetarian sănătos, care este încununat cu felii avocado și brânză feta acidulată INGREDIENTE lingură ( ml) ulei de măsline extravirgin dovlecel mic ( uncii sau g), tăiat cubulețe lingurita praf de ceapa / linguriță de usturoi pudră uncii ( g) cutie de inimioare de anghinare, scurse (mari cele sferturi; mijlocii și mici înjumătățiți) sulițe de sparanghel verde, lemnoase tulpinile îndepărtate și tăiate în bucăți de inchi ( cm) ridichi, tăiate în jumătate / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya uncii ( g) brânză feta, sfărâmat Hass avocado, decojit, fără sâmburi și feliat lingură ( ml) suc de lămâie proaspăt stors cană ( g) de nasturel tocat Randament: portii Adăugați uleiul într-o tigaie și puneți-l la foc mediu-mare Adăugați dovlecelul, praf de ceapă și pudră de usturoi Gatiti, acoperit, pana cand dovlecelul devine crocant, aproximativ minute Adăugați anghinarea, sparanghelul și ridichile Căldură, amestecand, pana se incinge, dar nu gatiti Asezonați cu sare și împărțiți hașul între două farfurii de servire Stropiți fiecare cu jumătate de feta Aranjați avocado feliat deasupra ambelor porții, câte un avocado per porție Stropiți cu sucul de lămâie feliile de avocado pentru a nu se întoarce maro Acoperiți ambele porții cu nasturel și serviți imediat NOTĂ: Ai nevoie de mai multe proteine? Serviți micul dejun hash cu ouă prăjite INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAPITOLUL MASA DE PRANZ Fie că îți petreci ziua la birou sau acasă, un prânz satisfăcător este o trebuie pentru a vă menține nivelul de energie ridicat pentru tot restul zilei Și dacă ești Urmând un stil de viață cu conținut scăzut de zahăr, nu doriți să vă bazați pe burger local sau pe bar de sandviciuri de pe stradă Din fericire, acest capitol conține o mulțime de prânz cu conținut scăzut de zahăr rețete super portabile, precum și rapid și ușor de preparat, cum ar fi supe, salate, sandvișuri și wrapuri În ea, veți găsi versiuni mai sănătoase ale multor vechi preferate - Ciolă bogată de scoici fără cartofi și Minestrone fără paste cu șuncă - minus pastele cu amidon și cartofi Și când ai un lot de Easy Fluffy Bread și Tortila o singură porție la îndemână, este ușor să faci o mulțime de împachetări satisfăcătoare și sandvișuri, cum ar fi Stellar Wrap cu spanac sau Sandwich-ul fără efort cu salată de ouă Mai este foame? SUPA CONFORANTA DE PUI ZOODLE Supa hrănitoare, de casă, cu tăiței de pui este leacul suprem pentru aproape orice boală Așa că, când vine ora prânzului, luați o cană din acest sănătos, fără gluten, supă zoodle de pui fără amidon, înfășurați-vă într-o pătură confortabilă (dacă nu sunteți la birou!), și să înceapă vindecarea INGREDIENTE linguri ( g) ulei de cocos extravirgin ceapa mica, tocata catei de usturoi, tocati tulpini de telina, feliate subtiri / lingurita de cimbru uscat frunza de dafin / litri ( , L) supa de pui boabe de piper negru / uncii ( g) morcov, tăiat în bețișoare de chibrit căni ( g) mărunțit fiert pui Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, după gust uncii ( g) zoodles (dovlecel spiralat) Pătrunjel proaspăt tocat fin pentru ornat (opțional) Randament: portii Încinge o cratiță mare la foc mediu și adaugă uleiul de cocos, urmat de ceapa, usturoiul, țelina, cimbru și frunza de dafin Gatiti, amestecand, timp de minute sau până când ceapa este translucidă (Nu-l lăsa să se rumenească ) Adaugă supa de pui, boabe de piper, morcovi și se aduce la fierbere Lasă să fiarbă minute Adăugați puiul și fierbeți până când puiul este încălzit Asezoneaza cu sare, adăugați zoodles și amestecați bine (Nu continua să gătești: zoodles vor devine ușor moale dacă este gătit ) Serviți imediat Decorați fiecare porție cu patrunjel proaspat, daca doriti SFAT: Dacă nu aveți pui gătit la îndemână, puteți găti uncii ( g) de pui crud, tăiat cubulețe într-o tigaie, până când sucurile curg limpede și apoi folosiți-l în această supă ușoară INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal BOUILLABAISE Ușoară Bouillabaisse este o supă tradițională franceză, care include pește, fructe de mare și legume precum şi ierburi provenzale Peștele folosit în bouillabaisse clasică este de obicei osos, dar se simte liber să folosiți orice tip de pește care vă place - sau chiar un număr de tipuri diferite, ceea ce adaugă dimensiunea si variatia De asemenea, puteți înlocui midiile cu alte fructe de mare sau utilizați scoici sau scoici la conserva, dacă nu găsiți proaspete INGREDIENTE / cană ( ml) ulei de măsline extravirgin ceapă mare, tocată catei de usturoi, macinati Cutie de uncii ( g) roșii zdrobite sau tăiate cubulețe bulb mic de fenicul, tăiat fâșii cesti ( , L) supa de peste fire de șofran lingurita de cimbru uscat lingură ( g) coajă de portocală proaspăt rasă (numai partea de portocală), opțional / livre ( g) pește la alegere, tăiat în bucăți mici kilogram ( g) midii cu coajă, curățate și tăiate cu barbă (midii moarte aruncate) lingurițe sare de mare nerafinată sau Sare de Himalaya, sau după gust / cană ( g) pătrunjel cu frunze plate tocat, împachetat lejer Randament: până la porții Încinge o cratiță mare la foc mediu-înalt Adăugați uleiul de măsline, ceapa și usturoi Gatiti, amestecand, pana devine translucid, aproximativ minute Adăugați roșiile și aduceți la fiert Apoi adăugați feniculul, bulionul de pește, șofranul, cimbru și coajă de portocală, dacă se folosește Se reduce focul și se fierbe până la fenicul este crocant și fraged, aproximativ până la minute Adăugați peștele și scoicile Se fierbe, acoperit, până când peștele se fulg, iar midii deschise, aproximativ până la minute Aruncați toate midiile nedeschise Sezon cu sare si se orneaza cu patrunjel NOTĂ: Pentru a servi supa în mod tradițional, serviți mai întâi bulionul alături pâine fără amidon, cum ar fi Easy Fluffy Bread Serviți peștele pe o farfurie separată după bulionul INFORMAȚII DE NUTRIȚIE HALIBUT FOLOSIT ÎN CALCULE PENTRU PEȘTI IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SUUPĂ DE DOVLEAC DE INSPIRAȚIE TAILANDĂ DE CINCISTE MINUTE Picantă, caldă și consistentă, această supă cu cinci ingrediente este gata în cel mai scurt timp Pregătește-l în dimineața și păstrați o porție într-un borcan izolat cu alimente până la ora prânzului (aromele se îmbunătățesc când au timp să se amestece timp de câteva ore) Pentru o mică variație, încercați experimentarea cu diferite tipuri de pastă de curry: paste de curry roșu, verde și galben toate merg bine aici Acoperiți cu o praf de smântână și o mână mică de mărunțit bacon pentru un plus de savoare si satietate INGREDIENTE cutii ( uncii sau g fiecare) piure de dovleac pur % până la linguri ( până la g) pastă de curry roșu thailandez lingurita praf de ceapa linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust cană ( ml) grea cremă Apă, dacă este necesar Randament: portii Combinați dovleacul, pasta de curry, praful de ceapă, sarea și smântâna groasă într-un cratita mare Se amestecă până la omogenizare Dacă este necesar, adăugați puțină apă pentru un diluant consistenta Se încălzește la foc mediu-mare, amestecând constant Când amestecul începe să fiarbă, reduceți căldura la minimum Se lasa sa fiarba - minute, până când este complet fierbinte Serviți cu pâine sau biscuiți cu conținut scăzut de zahăr fără gluten INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- COUDRĂ BOGAȚĂ DE SCOCICE FĂRĂ CARTOF Nu este nevoie să folosiți cartofi cu amidon pentru a face sopa de scoici perfectă Aici, conopida super-sănătoasă înlocuiește cartofii fără gust, încărcați cu carbohidrați, și nu există de îngroșare amidon, fie; în schimb, conopida în piure face treaba, în timp ce smântâna groasă adaugă bogăție și un plus de corp Dacă nu aveți suc de scoici, nu îl săriți peste el și nu îl înlocuiți cu apă Utilizați în schimb bulion de pește sau bulion INGREDIENTE cești ( g) conopidă tăiată în bucăți de / inch ( , cm), împărțite în felii crude slănină cană ( g) morcovi tăiați cubulețe / cană ( g) ceapă tocată mărunt / cană ( g) țelină tăiată cubulețe conserve ( , uncii, sau g, fiecare) scoici tocate Cutie de , uncii ( g) scoici tocate căni ( ml) smântână groasă căni ( ml) suc de scoici linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Alb proaspăt măcinat piper lingură ( ml) suc proaspăt de lămâie (opțional) Randament: portii Gatiti cani ( g) de conopida tocata pana se inmoaie si se inmoaie Aruncați cu grijă apa Într-un blender, procesați conopida într-o formă netedă piure Pus deoparte Prăjiți baconul până devine crocant Rezervați grăsimea și lăsați slănina deoparte Prăjiți morcovi, ceapa, telina si conopida ramasa in grasimea de bacon pana usor moale, aproximativ minute Între timp, scurgeți sucul de la scoici într-o cratiță mare Adaugă smântână groasă și piureul de conopidă Se amestecă bine și se aduce la fierbere Adăugați legumele fierte cu grăsimea de bacon în cratiță și gătiți până fraged, aproximativ până la minute Adăugați scoici și luați de pe foc (Nu gătiți scoici: vor deveni tari ) Asezonați cu sare și piper Adăugați lingură ( ml) suc proaspăt de lămâie dacă preferați un pic ușor aromă Servește imediat, fărâmițând o parte din slănină peste fiecare servire SFAT: Când alegeți scoici conservate, asigurați-vă că selectați o versiune care nu conține aditivi Majoritatea scoicilor conservate conțin tripolifosfat de sodiu, care ajută la reținerea scoicilor sucuri naturale și EDTA calciu disodic, pentru a menține culoarea Așa că încearcă să găsești un produs care constă numai din scoici, sare și apă, dar dacă nu poți, alege scoici întregi și tăiați jumătate din ele în bucăți mici și jumătate din ele în bucăți mai mari INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal MINESTRON FĂRĂ PASTE CU ȘUNCĂ Minestrone s-a întors! Această versiune "sănătoasă" a supei italiene clasice nu va crește nivelul zahărului din sânge și nu îți va stresa intestinul În schimb, îl va răsfăța multe fibre și grăsimi sănătoase Această supă nu este tehnic fără paste, deoarece include tăiței shirataki cu conținut scăzut de carbohidrați, dar nu conține tăiței cu amidon esențiali pentru varianta traditionala INGREDIENTE linguri ( ml) ulei de măsline extravirgin ceapa mare, tocata catei de usturoi, macinati cană ( g) tulpini de țelină feliate / cană ( g) morcov tăiat cubulețe căni ( ml) supă de pui sau legume Cutie de uncii ( g) roșii zdrobite sau tăiate cubulețe cană ( g) fasole verde congelată pachete ( uncii sau g fiecare) fettucine sau tagliatelle shirataki, gătite și tăiat în bucăți de inci ( cm) / căni ( g) șuncă tocată linguriță mare nerafinată sare sau sare de Himalaya, sau după gust / cană ( g) frunze de busuioc proaspăt tocate Proaspăt parmezan ras, pentru servire (optional) Randament: portii Încinge o cratiță mare la foc mediu Se adauga uleiul de masline, ceapa, usturoiul, telina, si morcov Gatiti pana ce ceapa este translucida, aproximativ minute Adăugați stocul si rosiile zdrobite si aducem la fiert Apoi adăugați fasolea verde, shirataki și șuncă Reduceți căldura la mediu-scăzut Se lasa sa fiarba, acoperit, pana legumele sunt fragede, aproximativ de minute Asezonați cu sare Serviți cu o stropire de busuioc proaspăt tocat și niște parmezan ras, dacă se dorește INFORMAȚII DE NUTRIȚIE FARA PARMEZAN IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SALATA BUCATARULUI CU SLANCA Plină de proteine și grăsimi bune pentru tine, această salată clasică este un adevărat ucigaș de foame Asigurați-vă că gătiți baconul la foc mic: acest lucru previne nitrozaminele - periculoase agenţi cancerigeni - de la formare (Credeți sau nu, cel mai sănătos mod de a prăji slănină este la cuptorul cu microunde ) Sau, dacă doriți să evitați complet nitrații, alegeți carnea de porc sărată burtă în loc de slănină INGREDIENTE PENTRU TRASAMENT: / cană ( g) smântână integrală / lingurita otet de mere crud / lingurita condiment cajun, sau dupa gust Ciupi sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya picătură de stevia lichidă (opțional) PENTRU SALATA: căni ( g) de verdeață de salată mixtă roșie mică, tăiată felii Castravete englezesc bucată de inchi ( , cm), feliat subțire uncie ( g) brânză cheddar, tăiată în bețișoare de chibrit până la ouă fierte tari, tăiate felii felii de bacon fiert, maruntit Randament: porție Mai întâi, pregătiți dressingul Pur și simplu puneți toate ingredientele într-un castron mic Amesteca bine si pune deoparte Pregătiți salata Aranjați ingredientele pentru salată pe o farfurie de servire Top cu dressing-ul și serviți imediat NOTĂ: De asemenea, puteți împacheta această salată pentru prânz din mers Doar împachetează salata, slănină, și îmbrăcarea în recipiente separate Când sunteți gata de mâncare, presărați baconul salata si deasupra cu dressingul Poftă bună! INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- AVOCADO DIN CINCI INGREDIENTE, BRÂNZĂ BLEU ŞI SALATA DE PECAN Ridiculos de săracă în zahăr, dar plină de arome pline, această salată simplă este bogată în grăsimi sănătoase, datorită avocado-ului și nucilor pecan Și ambele sunt o potrivire grozavă pentru bogați, brânză albastră cremoasă, care adaugă o doză de decadență amestecului Îmbrăcați această salată cu Vinaigretă rapidă cu zmeură și servește-o ca un prânz ușor sau adaugă fiartă, tăiată cubulețe pui sau creveți pentru o masă mai sățioasă INGREDIENTE căni ( g) de verdeață de salată mixtă, împachetate lejer căni ( g) frunze proaspete de spanac, împachetate lejer avocado Hass mediu, decojit, fără sâmburi și tăiat cuburi / cană ( g) brânză albastră nepasteurizată mărunțită / cană ( g) mărunțită prăjită nuci pecan Randament: portii Aranjați toate ingredientele pe o farfurie de servire (sau într-un borcan de zidărie, pentru un portabil versiune) Se pastreaza la frigider pana este gata de servire Serviți cu zmeură rapidă Vinaigretă sau sosul tău favorit pentru salată INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SALATA GRECĂ CU PUI ȘI CAPSUNI Prânzul perfect pentru o zi însorită de vară, această salată clasică grecească se împrospătează cu o împrăștiere de căpșuni suculente Dar este încă o mulțime de umplutură, datorită celor gătite pui și brânză feta acidulată Dacă îl iei cu tine la prânz - la un picnic, poate? - asigurați-vă că depozitați salata și sosul în recipiente separate pentru a le păstra salata de la ofilire INGREDIENTE PENTRU SALATA: cap de salată iceberg, tăiată în fâșii subțiri ceapă roșie mică, feliată subțire / castravete englezesc, felii subțiri roșii mici, tăiate felii măsline negre Kalamata uncii ( g) brânză feta, tăiată cubulețe uncii ( g) pui gătit, tăiat cubulețe uncii ( g) căpșuni proaspete, tăiate în felii ALTE INGREDIENTE: / cană ( ml) sos franceză fantastic, pentru servire Randament: porții Aranjați ingredientele pe patru farfurii de servire în ordinea dată Servi imediat cu Fantastic French Dressing SFAT: Faceți din aceasta o salată grecească clasică, omițând puiul, crescând cantitatea de feta la uncii ( g) și omițând căpșunile (deși căpșunile fac adauga un gust proaspat, de vara, suculent) NOTĂ: Vă simțiți fructat? Pentru o versiune mai veselă, cu fructe de pădure a acestei salate, serviți-o cu Quick Vinaigretă cu zmeură INFORMAȚII DE NUTRIȚIE CU DRESSING FRANCEZ FANTASTIC IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal FĂRĂ DRESSING FRANCEZ FANTASTIC IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SALATA ÎNDRĂZNEAZĂ DE VID Carnea roșie are adesea o reputație proastă Dar adevărul este că carnea roșie neprocesată conține un cantitate mare de vitamine și nutrienți și poate face parte dintr-o dietă sănătoasă atunci când consumate cu moderatie Încercați să cumpărați carne de vită hrănită cu iarbă, dacă puteți: este mai naturală și deci mai sănătos Și este delicioasă în această salată, care, fidel numelui ei, este plină de îndrăzneală culori si arome INGREDIENTE lingură ( ml) ulei de măsline extravirgin uncii ( g) mușchi de vită, tăiat în fâșii mici / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Ciupiți piper negru proaspăt măcinat / ardei gras rosu, tocat / lingurita praf de ceapa cani ( g) salata mixta verdeaţă cană ( g) andive belgiene tocate / cană ( g) frunze de rucola bine împachetate (opțional) / cană ( g) tocate nuci pecan Randament: portie Pregătiți carnea de vită pentru salată Încinge o tigaie la foc mare Adăugați uleiul de măsline iar carnea de vită și gătiți până se face bine Asezonați cu sare și piper Scoateți carnea din tigaie și lăsați-o deoparte Reduceți căldura la mediu Se adauga ardeiul gras si praful de ceapa Amesteca bine și gătiți până când ardeiul gras este crocant și fraged Asezonați cu sare și piper Combinați carnea de vită și amestecul de ardei gras și lăsați deoparte să se răcească (Păstrează grăsimea din tavă și folosește-o în alte scopuri sau adaugă-o la sos de salată pentru un plus de aromă și grăsimi sănătoase ) Pregătiți salata Aranja verdeața de salată și andivele (și rucola, dacă se folosește) pe o farfurie de servire Acoperiți cu amestecul de carne de vită și ardei gras Acoperiți salata cu nuci pecan Serviți imediat cu un dressing cu conținut scăzut de zahăr, cum ar fi Fantastic French Dressing sau vinaigretă rapidă cu zmeură INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SALATA ULTIMĂ DE BORRAC DE ZIDAR Salatele cu borcan Mason sunt prânzul suprem: sunt sănătoase, versatile, satisfăcătoare și sunt atât de usor de apucat cand iesi pe usa Dar trebuie să alegi corect ingrediente și este important să le adăugați în borcan în ordinea corectă, astfel încât dvs Salata crocantă nu se transformă într-o mizerie udă Aceasta este versiunea mea preferată - o versiune completă masă de proteine, grăsimi bune și legume INGREDIENTE / cană ( ml) vinaigretă rapidă cu zmeură cană ( g) conopidă crudă tocată Castravete bucată de inci ( cm), tăiat cubulețe avocado Hass copt, decojit, fără sâmburi și tăiat cuburi / cană ( g) cuburi de pui gătit / cană ( g) brânză de vaci sau mărunțită brânză mozzarella cană ( g) amestec de verdeață de salată sau frunze de salată ruptă linguri ( g) nuci tocate Randament: portii Umpleți un borcan de zidărie cu gura largă de litru ( ml) cu ingredientele indicate Ordin (Nu înșela! Adăugarea ingredientelor în această ordine ajută la prevenirea salatei de a deveni umed ) Închideți bine capacul și păstrați la frigider până la servire timp NOTĂ: Asigurați-vă că utilizați un borcan de zidărie cu gură largă pentru umplere ușoară INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SANDWICH FĂRĂ EFORT SALATĂ DE OUĂ Grozavă atât pentru copii, cât și pentru adulți, această salată de ouă ușor de făcut este o plăcere a mulțimii la prânz Fă-l cu o zi sau două înainte, astfel încât să-l ai la îndemână pentru o clipă umplutură cutie de prânz Apoi folosiți-l pentru a face sandvișuri cu felii de pâine pufoasă ușoară, înfășurați, și ești gata să pleci Adăugați câteva legume crude pentru o masă rotunjită Morcovul și batoanele de telina ofera un crocant placut INGREDIENTE PENTRU SALATA DE OUĂ: oua / cană ( g) Mayo de un minut, rezistentă la nebunie linguriță de muștar uscat (adică pudră de muștar sau semințe de muștar măcinate) linguri ( g) arpagic tocat / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust ALTE INGREDIENTE: felii de pâine pufoasă ușoară Randament: portii Mai întâi, pregătiți salata de ouă Puneți ouăle într-o cratiță mare și acoperiți cu apă rece Acoperiți cu un capac Aduceți apa la fiert, dar îndepărtați cratita de pe foc imediat cand incepe fierberea Lăsați ouăle să stea acoperit cu apă fierbinte timp de până la minute Scoateți ouăle din apa fierbinte și lăsați să se răcească complet în apă rece Când ouăle s-au răcit, curățați-le de coajă, puneți-le pe o farfurie mare, puțin adâncă și piure cu o furculiță Adăugați maioneza, muștarul și arpagicul și amestecați până bine amestecat Asezonați cu sare Împărțiți salata cu ouă în felii de pâine Întindeți amestecul uniform Top fiecare cu una dintre feliile de pâine rămase pentru a face sandvișuri Înfășurați sandvișuri în hârtie ceară sau folie de plastic și păstrați la frigider până la servire timp SFAT: Pentru a face salată de ouă cu curry, înlocuiți arpagicul cu linguriță de curry pudra INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE SANDWICH, DACĂ SANDWICHE-uri ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SANDWICH RAPID DE TON SATAY În Thailanda, o masă tipică satay constă din pâine, carne, sos satay și castraveți gust de ceapă Și aceste sandvișuri conțin toate cele de mai sus, cu excepția faptului că sunt făcute cu Easy Fluffy Bread fără amidon, deci sunt mult mai sănătoase, dar la fel de gustoase Oh, și un cuvânt de precauție: Asigurați-vă că scurgeți bine tonul, deoarece salata se poate separa dacă există apă stânga INGREDIENTE PENTRU SALATA SATAY DE TON: Cutie de , uncii ( g) ton albacore în apă, scurs / cană ( ml) Sos Satay simplu și suculent lingurite otet de mere crud Ciupiți piper cayenne / cană coriandru proaspăt tocat (opțional) ALTE INGREDIENTE: felii de pâine pufoasă ușoară Castravete englezesc bucată de inci ( cm), feliat subțire ceapă mică, tăiată subțire Randament: portii Mai întâi, pregătiți salata satay de ton Pune toate ingredientele într-un castron mic Se amestecă bine și se lasă deoparte Pregătiți sandvișurile Puneți patru felii de pâine pufoasă ușoară pe o farfurie Împărțiți feliile de castraveți, apoi feliile de ceapă uniform între pâine felii Acoperiți fiecare cu porții egale de salată de ton satay, apoi acoperiți fiecare cu feliile de pâine rămase Înfășurați sandvișurile în hârtie ceară sau plastic inveliti si pastrati la frigider pana in momentul servirii SFAT: Pentru a face sandvișuri satay cu pui, înlocuiți tonul cu pui mărunțit INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE SANDWICH, DACĂ SANDWICHE-uri ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal IMPACATE DE LEGUME CU CUR IRRESISTIBILE Ar putea fi acesta cel mai delicios pachet de legume din lume? Eventual Este umplut cu amidon scăzut legume gătite rapid într-un sos cremos de nucă de cocos, plus germeni de lucernă pt extra crunch, vrac și nutriție Simțiți-vă liber să pregătiți sosul de legume singur și serviți-l alături de o mână de biscuiți fără amidon pentru un prânz cald, cu o lingură sau cină INGREDIENTE / cană ( ml) lapte de cocos lingurițe de pastă de curry verde thailandez sau după gust / lingurita praf de ceapa / cana ( g) dovlecel ras / cana ( g) tocat praz / cană ( g) morcov ras Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust tortilla de o singură porție cană ( g) muguri de lucernă Randament: portii Încinge o tigaie la foc mare Adăugați laptele de cocos, pasta de curry și ceapa pudra Gatiti, amestecand, timp de minut pana se fierbe si se omogenizeaza Adăugați dovlecelul, praz și morcov și gătiți, amestecând des până când legumele sunt crocante și fragede iar laptele de cocos se reduce la un sos gros Asezonați cu sare Împărțiți amestecul de legume între tortilla, răspândindu-l într-o formă subțire, strat uniform Repetați cu mugurii de lucernă Se rulează în folii, se taie fiecare în jumătate, si serveste INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SANDWICH TERRIFIC DE PORC TERIYAKI Acest sandviș cu salată de porc teriyaki cu inflexiune asiatică este plin de arome și texturi, datorită unui suflu de ghimbir proaspăt, sos teriyaki de casă și semințe de susan crocante Apoi se înmoaie cu o praf de maioneză, iar rezultatul este nimic mai puțin decât delicios Și este o modalitate grozavă de a folosi și restul de carne de porc gătită din noaptea trecută INGREDIENTE PENTRU SALATA DE PORC TERIYAKI: / cană ( g) carne de porc gătită mărunțită (de preferință gât) sau carne de porc trasă / cană ( g) Mayo-ul de un minut, sigur linguri ( g) ceapa verde tocata marunt linguri ( ml) Sos Teriyaki fără zahăr lingură ( g) semințe de susan întregi lingurita de ghimbir proaspat ras ALTE INGREDIENTE: felii de pâine pufoasă ușoară frunze de salata verde Randament: portii Mai întâi, pregătiți salata de porc teriyaki Pune toate ingredientele într-un castron mic Se amestecă bine și se lasă deoparte Pregătiți sandvișurile Pune patru felii de Pâine Pufoasă Ușoară pe o farfurie și împărțiți frunzele de salată între feliile de pâine Deasupra cu un strat generos de salată de porc teriyaki și se întinde uniform Acoperiți fiecare cu feliile rămase de pâine Înfășurați sandvișurile în hârtie ceară sau folie de plastic și păstrați la frigider pana la momentul servirii VARIANTE: Folosiți salata de porc teriyaki rămasă pentru a face împachetări cu salată verde: întindeți salată pe frunze de salată verde și apoi rulați în folii pentru o variație ușoară, fără amidon INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE SANDWICH, DACĂ SANDWICHE-uri ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- SPANAC STELAR ŞI CREMĂ DE BRÂNZĂ WRAP Acest prânz vegetarian super hrănitor este o modalitate excelentă de a introduce legume verzi suplimentare dieta ta Aceste împachetări sunt uimitor de proaspete și crocante, datorită spanacului și semințele de susan și un smear bun de brânză cremă plină de grăsime înseamnă că și ei se satură Și sunt o pânză grozavă pentru condimentele tale preferate, așa că mergi mai departe și îmbracă-le puneți, de exemplu, pudră de chili, condimente cajun sau pudră de curry înainte de a le rula și săpat înăuntru INGREDIENTE tortilla de o singură porție uncii ( g) cremă de brânză plină de grăsime lingurițe ( g) semințe de susan întregi Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya și piper negru proaspăt măcinat, după gust căni ( g) frunze proaspete de spanac Randament: portii Așezați fiecare tortilla pentru o singură porție pe o farfurie și întindeți-o cu uncie ( g) de smântână brânză Acoperiți fiecare cu linguriță de semințe de susan și asezonați cu sare și piper Apoi întindeți / cană ( g) de frunze de spanac pe fiecare tortilla, rulați-le în învelișuri, tăiați fiecare în jumătate și serviți VARIANTE: Pentru împachetări mai consistente, adăugați uncii ( g) lox Împărțiți-l între tortilla chiar înainte de a le rula în folii INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal COZY CHEEEBURGER WRAP Cui nu-i place un cheeseburger suculent? Versiunile tradiționale, din păcate, sunt departe din sănătoși, nu în ultimul rând din cauza chiflelor lor amidonoase Dar aceste cheeseburger cu conținut scăzut de carbohidrați împachetările - care includ toate garniturile - sunt alimente confortabile în cea mai bună măsură Rasfata-te pentru un prânz special la domiciliu sau pregătiți un lot întreg pentru cină și lăsați familia membrii își fac propriile împachetări la masă INGREDIENTE uncii ( g) carne de vită măcinată Ulei sau unt pentru prăjit / linguriță praf de ceapă / linguriță pudră de usturoi Sare de mare nerafinată sau Sare de Himalaya și piper negru proaspăt măcinat, după gust Tortile pentru o singură porție / cană ( g) Mayo de un minut, rezistentă la nebunie / cană ( g) roșii tăiate mărunt cană ( g) brânză cheddar rasă Randament: portii Prăjiți carnea de vită în ulei sau unt până când este gătită și sfărâmicioasă Sezon cu praf de ceapă, praf de usturoi, sare și piper Unge fiecare tortilla cu lingură ( g) de maioneză, apoi acoperiți fiecare cu un sfert de carne, roșii și brânză Rulați fiecare tortilla cu grijă într-o folie, tăiați în jumătate și servi imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- BRIE NUTRIȚĂ, PORTOCALE ȘI NUCI Pentru a pregăti acest ambalaj vegetarian dulce și sarat (dar cu conținut scăzut de zahăr!), tot ce aveți nevoie este un câteva elemente de bază pentru cămară, cum ar fi marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr și o singură porție Tortila După aceea, este o problemă Face și o gustare sățioasă după serviciu sau după școală și asta e o salvare atunci când ți-e prea foame ca să aștepți până la cină Sau, întoarce-l într-o masă completă, adăugând legume crude sau o salată verde proaspătă INGREDIENTE linguri ( g) Marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr tortilla pentru o singură porție uncii ( g) brânză Brie, feliată linguri ( g) nuci tocate Randament: porție Întindeți uniform Marmelada de portocale cu conținut scăzut de zahăr peste tortilla Top cu Brie si presara deasupra nucile tocate Rulați într-o folie strânsă, apoi feliați în jumătate și serviți, sau înfășurați în hârtie de copt și ambalați pentru prânz SFAT: Încearcă alte brânzeturi albe maturate, cum ar fi Camembert, în locul Brie INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal WRAP DIN CINCI INGREDIENTE BLT LUTTUCE Este întotdeauna o idee bună să păstrați niște slănină gătită la frigider pentru o gustare cu conținut scăzut de carbohidrați - sau pentru prânzuri rapide ca acesta Aici, clasicul BLT primește o schimbare de imagine ca a Wrap cu salată verde la modă, sănătoasă (fără pâine albă cu amidon la vedere!) Pentru că prezintă doar câteva ingrediente simple, este ideal pentru diminețile aglomerate când ai doar câteva minute pentru a lua prânzul la pachet INGREDIENTE felii de bacon prajit, maruntit / cană ( g) Mayo de un minut, rezistentă la nebunie / cană ( g) brânză cheddar mărunțită roșii cherry, tăiate mărunt frunze mari salata romana Randament: portii Puneți slănina, maiaua, brânza și roșiile cherry într-un castron mic Amesteca bine Împărțiți amestecul între frunzele de salată și întindeți uniform Rulați în învelișuri si serveste INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE WRAP, DACĂ ÎMBĂCĂTURI ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAPITOLUL CINĂ Dacă te întorci acasă de la serviciu obosit și înfometat, să petreci ore întregi în bucătărie nu este va fi pe ordinea de zi Ai nevoie de o masă potrivită pentru familie, care să fie rapidă, sănătoasă și satisfăcător Și rețetele cu conținut scăzut de zahăr din acest capitol v-au acoperit; fie că ești gătind pentru o persoană sau pentru întreaga bandă, veți găsi o mulțime de opțiuni în pagini care urmează Plăcinte și tarte, de exemplu, cum ar fi Quiche cu somon și mărar cu cinci ingrediente sau Tarta Savory Ricotta cu Dovleac Butternut (noua mea preferată a familiei!) sunt simple pregătiți, dar faceți cine sățioase și elegante S-ar putea să fii surprins să afli că poți faceți versiuni fără zahăr ale unora dintre vechile voastre standby-uri - de exemplu, Better than Macaroane cu brânză sau lasagna fără agitație și fără amidon Dacă gătești doar pentru voi înșivă, încercați minuni dintr-o singură porție, cum ar fi pastele mele skinny cu ton cu Shirataki Taitei sau Paste Fajita de Pui Rapide; ambele sunt opțiuni ușoare, ușoare Ce vrei tu faci in seara asta? â- QUICHE DIN CINCI INGREDIENTE SOMON MARAR Este ușor să faci o quiche delicioasă și sănătoasă pentru cina de diseară: tot ce ai nevoie sunt cinci ingrediente de bază Iar rezultatul este o masă fierbinte, aromată, plină de ierburi proaspete si grasimi sanatoase Această quiche nu are crustă, dar dacă doriți să includeți una, pregătiți-vă un lot de crustă de plăcintă vegană fără zahăr și fără amidon și coaceți-l în prealabil timp de cincisprezece minute înainte de a adăuga umplutura INGREDIENTE / cani ( g) fulgi fin de somon afumat sau lox cana ( ml) smantana groasa ouă / cană ( g) mărar proaspăt tocat fin Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, după gust căni ( g) brânză elvețiană mărunțită sau altă brânză ascuțită Randament: până la porții Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Combinați somonul, smântâna groasă, ouăle, și mărar într-un castron mare Asezonați cu sare Se bate bine și apoi se toarnă amestecul într-o tavă de plăcintă de inchi ( cm) Deasupra se întinde uniform brânza mărunțită și se coace în cuptorul preîncălzit timp de de minute, sau până când brânza este topită, aurie maro și spumant Se scoate din cuptor, se lasa minute si se serveste Magazin resturile într-un recipient ermetic la frigider pentru două-trei zile INFORMAȚII DE NUTRIȚIE FĂRĂ CRUSTĂ IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELIE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal TARTA DE DOVLECEI DE RICOTTA CARE Această plăcintă vegetariană, fără ouă, este un exemplu perfect de utilizare a agenților de îngroșare fără amidon ca înlocuitori de ouă Aici o singură linguriță de psyllium leagă umplutura împreună, rezultând o textură netedă, cremoasă Mi-au luat aproape zece încercări ca să-l rezolv, dar Eu și familia mea suntem în sfârșit mulțumiți de această versiune Ori de câte ori reușesc, noi literalmente nu mă pot opri din mâncat Dacă doriți să reduceți în continuare carbohidrații sau doriți o versiune mai simplă, omiteți crusta INGREDIENTE căni ( g) de carne de dovleac rasă / cană ( g) brânză ricotta / cană ( ml) smântână groasă linguriță coajă de psyllium pudra lingurita praf de ceapa lingurita de cimbru uscat lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau dupa gust / linguriță de nucșoară proaspăt rasă (opțional) crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon Randament: portii Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Puneți dovleceii rasi, ricotta, grele smântână, psyllium, praf de ceapă, cimbru, sare și nucșoară, dacă se utilizează, într-un castron mediu Se amestecă bine și se lasă deoparte Pregătiți crusta de plăcintă și coaceți-o în prealabil (vezi aici) După coacere în prealabil, turnați umpleți și nivelați suprafața cu o spatulă de cauciuc Coaceți timp de de minute sau până devin maro auriu și se întăresc complet Scoateți din cuptor, lăsați să se răcească usor si se serveste cald NOTĂ: Părinților mei le place să servească lingonberries zdrobite alături de această plăcintă Dacă nu poți găsiți lingonberries, folosiți în schimb merisoare zdrobite: le puteți îndulci cu lichid stevia sau eritritol sub formă de pudră dacă acrișiunea merisoarelor simple este prea mult pentru tine INFORMAȚII DE NUTRIȚIE CU CRASTĂ IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PIZZA RAPIDĂ FĂRĂ GLUTEN CU MICROUNDE Ai nevoie de o soluție rapidă pentru cină? Această pizza cu microunde va face șmecheria Datorită nutritive făină de migdale și psyllium bogat în fibre, plus toppinguri consistente, acest sănătos fără amidon pizza vă va satisface cu siguranță pofta Simțiți-vă liber să utilizați orice legume și carne rămase ai in frigider Această pizza este suficientă pentru o persoană flămândă sau pentru două oameni moderat foame INGREDIENTE PENTRU CRASTĂ: / cană ( g) făină de migdale / lingurita praf de coaja de psyllium / lingurita praf de copt fara aluminiu ou PENTRU SOS: / linguri ( g) pastă de roșii neîndulcită / linguriță de oregano uscat Praf praf de ceapa PENTRU GARNITURILE: / cană ( g) șuncă tocată (de preferință fără nitriți) / cană ( g) tocată pepperoni cană ( g) brânză mozzarella mărunțită Randament: portii Pregătiți crusta Se amestecă făina de migdale, psyllium și praful de copt într-un castron mic Adăugați oul și amestecați cu o lingură până se formează un aluat omogen Se toarnă aluatul pe o farfurie potrivită pentru cuptorul cu microunde și se întinde cu o lingură până când au un strat gros de / inch ( mm) Pune farfuria în cuptorul cu microunde și Coaceți la foc mare timp de minut de secunde sau până când este gata Pregătiți sosul Scoateți crusta din cuptorul cu microunde și întindeți pasta de tomate uniform peste ea Se presara apoi oregano si praf de ceapa uniform peste pasta de tomate Pregătiți toppingurile Presarati sunca si pepperoni pe crusta si deasupra cu branza Coaceți, acoperit, în cuptorul cu microunde la foc mare timp de minute, sau până când brânza este spumoasă Lasam la rece cateva minute, apoi servim SFAT: Pentru o versiune și mai ușoară, utilizați sos de pizza gata făcut fără zahăr (Citiți întotdeauna eticheta pentru a vă asigura că nu conține aditivi alimentari ) INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- FOCACCIA DE PIZZA FABULOASA PENTRU TOTUL FAMILIE Când utilizați ingrediente pentru alimente reale fără amidon, puțin este un drum lung Și această focaccia de pizza este dovada: doar o felie mică vă va umple cu siguranță Acesta este un element de bază versiune, așa că mergeți mai departe și înfrumusețați-l cu mai multe toppinguri la alegere, cum ar fi șuncă, salam, pepperoni, ardei gras, măsline sau roșii feliate De asemenea, puteți înlocui oregano uscat cu frunze proaspete de busuioc, dar adăugați-le după coacere, deoarece busuiocul își pierde gust dacă este copt sau uscat INGREDIENTE PENTRU CRASTĂ DE FOCACCIA: căni ( g) de făină de migdale / cană ( g) proteine din zer hrănite cu iarbă fără arome / cană ( g) proteine din albușul de ou lingurițe praf de copt fără aluminiu lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau dupa gust ouă / cană ( ml) ulei de măsline ușor ALTE INGREDIENTE: / cană ( ml) sos de pizza fără zahăr căni ( g) brânză mozzarella mărunțită lingură ( g) oregano uscat Randament: până la porții Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o foaie de copt cu hârtie de copt Mai întâi, pregătiți crusta Se pune făina de migdale, proteina din zer, albușul de ou proteine, praf de copt și sare într-un castron mediu Se amestecă bine și se lasă deoparte Puneți ouăle și uleiul de măsline într-un castron mare Bateți cu un mixer electric până la omogenizare, aproximativ minut Adăugați ingredientele uscate și amestecați din nou până când neted, aproximativ minut Se toarnă aluatul pe tava tapetată și se întinde într-un strat gros de / inch ( , mm) Se coace în prealabil timp de minute Când este gata, scoateți crusta din cuptor și întindeți uniform sosul de pizza peste ea Acoperiți cu brânză și oregano Coaceți timp de minute, sau până când brânza este spumoasă și aurie Tăiați în bucăți și serviți imediat SFAT: Nu puteți găsi proteine de albuș de ou? Nicio problemă: Folosiți numai proteine din zer și creșteți cantitatea la / cană ( g) VARIANTE: Pentru focaccia finală, faceți crusta de focaccia și întindeți-o pe foaie de copt conform instrucțiunilor Dar înainte de coacere, ungeți suprafața cu măsline extravirgin ulei, stropiți cu ace de rozmarin proaspăt și sare de mare și coaceți conform instrucțiunilor Superb! INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal LASAGNE FĂRĂ AFIN, FĂRĂ AMIDON Salutați cea mai bună lasagna cu conținut scăzut de zahăr! Această versiune nu are amidon sau gluten, dar el sigur este mare în nutrienți și aromă Și odată ce îl vei încerca, va deveni unul de-al tău produse de bază pentru timpul cinei Nu ai timp să coaci lasagna în seara asta? Niciodată să nu vă fie teamă: sosul bolognez singur face o cină ușoară atunci când este asociat cu paste fără amidon și un verde proaspăt salată INGREDIENTE PENTRU SOS BOLOGNEZ: lingură ( g) unt hrănit cu iarbă linguri ( g) condimente italiene ceapa medie, tocata marunt catei de usturoi, tocati uncii ( g) carne de vită măcinată lingurita sare de mare nerafinata, sau dupa gust / cani ( ml) sos de rosii neindulcit / cana ( g) rosii neindulcite pastă PENTRU SOS ALFREDO / cană ( ml) smântână groasă / cani ( g) parmezan proaspăt ras ALTE INGREDIENTE dovlecel mare (aproximativ kilogram sau g) ou căni ( g) de brânză mozzarella mărunțită Randament: portii Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Mai întâi, pregătiți sosul bolognese Încinge o tigaie la foc mediu Adaugă unt si lasa-l sa se topeasca Apoi adăugați condimentele italiene, ceapa și usturoiul și gătiți, amestecând, timp de câteva minute, până când ceapa începe să devină translucidă Apoi adăugați carnea și gătiți, amestecând continuu, fărâmițând carnea cu dosul lingurii sau al spatulei Adăugați sarea, sosul de roșii și pasta de roșii si amestecati bine Reduceți focul și lăsați să fiarbă, acoperit, timp de minute, amestecând din când în când Se ia de pe foc si se da deoparte Pregătiți sosul Alfredo Puneți smântâna groasă într-o cratiță mică și aduce la fierbere Adăugați parmezanul și amestecați bine Gatiti pana la branza este topit si sosul s-a ingrosat putin Se ia de pe foc si se pune deoparte Tăiați dovlecelul în felii subțiri pe lungime și lăsați deoparte Într-un castron mic, combinați sosul Alfredo și oul și amestecați bine Întindeți / cană de sos bolognese peste fundul unui litri ( l) vas de copt Așezați jumătate din feliile de dovlecei pe sos, astfel încât să-l acopere complet Întindeți jumătate din amestecul de sos Alfredo peste feliile de dovlecel Acoperiți cu jumătate din sosul bolognez rămas, urmat de cană ( g) brânză mozzarella mărunțită Așezați restul de felii de dovlecel pe mozzarella mărunțită și acoperiți cu restul sosului Alfredo Întindeți apoi restul de sos de carne deasupra, și se presară cu restul de brânză mozzarella Se coace in cuptorul preincalzit pt de minute sau până când devin aurii și clocotiți Lăsați să stea minute înainte servire Cel mai bine atunci când este răcit, refrigerat și reîncălzit SFAT: Dacă sosul Alfredo este încă prea subțire după ce ați adăugat oul, puneți-l într-o cratiță si aducem la fiert, amestecand continuu, pana se ingroasa sosul NOTĂ: Pentru o preparare mai ușoară, faceți sosul bolognese din The Easiest Spaghetti bologneză INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CINCI INGREDIENTE STUDII PRĂJIT CU CIMBRU SI LAMAIE Deoarece este plin de grăsimi omega- sănătoase pentru inimă, macroul este una dintre cele mai tipuri nutritive de pește de pe piață Are un gust ceresc când este prăjit în cuptor, ca in aceasta reteta simpla Serviți-l cu felii de lămâie, deoarece aciditatea lor strălucitoare și ascuțită contrastează atât de bine cu peștele fierbinte și uleios INGREDIENTE mici (aproximativ / libră, sau g, fiecare) sau mari (aproximativ livre, sau g, fiecare) macrou întreg, eviscerat și curățat lingurițe sare de mare nerafinată sau de Himalaya sare linguri ( ml) ulei de măsline extravirgin lămâi organice: feliată, tăiată felii crengute de cimbru proaspat Randament: portii Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Faceți tăieturi pe fiecare parte a macrou cu un cuțit ascuțit Frecați macroul cu sare și ulei de măsline ambele înăuntru și afară Umpleți macrourile cu felii de lămâie și cimbru crengute Pentru macrou mic, folosiți cinci crenguțe de cimbru pe macrou; pentru cei mari, folosiți zece crenguțe Puneți peștele pe o tigaie și prăjiți timp de de minute, sau până când ochii sunt alb și peștele se fulge ușor cu o furculiță Nu coaceți prea mult, deoarece peștele se usucă afară repede În timp ce peștele se prăjește, îndepărtați frunzele de pe restul crenguțelor de cimbru Aruncați tulpinile Când peștele este gata, scoateți-l din cuptor și serviți presarat cu frunzele de cimbru si ornat cu felii de lamaie INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal MAI BUN DECIT MACARONEI SI BRRANZA Căutați alimente confortabile sățioase, cu conținut scăzut de zahăr, pe care întreaga ta familie le va plăcea? Iată Răspuns Acest principal cremos, fără amidon, este perfect pentru serile reci de iarnă - sau ori de câte ori ai nevoie de echivalentul cinei cu o pătură caldă și o îmbrățișare Este foarte prietenos cu burtica, de asemenea, deoarece înlocuiește pastele umplute cu grâu cu atât de hrănitoare conopidă Și asta înseamnă că nu îți va crește glicemia Ce nu-i place? INGREDIENTE cană ( ml) smântână groasă oua lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau dupa gust lingurițe de muștar uscat (adică pudră de muștar sau semințe de muștar măcinate) / linguriță praf de ceapă / linguriță pudră de usturoi căni ( g) cheddar mărunțit brânză cesti ( g) prefierte (crocante), conopida, tocata in bucati de / inch ( mm) cană ( g) brânză mozzarella mărunțită / cană ( g) făină de migdale Randament: porții Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Combinați smântâna, ouăle, sarea, muștarul, praful de ceapă și pudra de usturoi într-un cratita mare Se încălzește la foc mediu, amestecând constant și cu grijă un tel de sarma pana cand amestecul incepe sa se ingroase Când se întâmplă acest lucru, reduceți se încălzește la minim și se adaugă g ( g) de brânză cheddar Se amestecă până când se topeste toata branza, apoi adaugam conopida si amestecam din nou bine Transferați amestecul într-o tavă de copt unsă Presărați cheddarul rămas branza, toata branza mozzarella si faina de migdale uniform deasupra Coace timp de de minute, până când blatul devine maro auriu și brânza clocotită Lăsa stați minute și apoi serviți INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal ARIPI DE PUI MOZZARELLA DIN CINCI INGREDIENTE Am făcut multe experimente cu rețete de aripioare de pui, iar aceasta este cu siguranta castigatorul E puțin dezordonat să mănânci, dar asta e jumătate din distracție, desigur Acest versiunea este potrivită pentru copii, deci nu este picant, dar dacă doriți să creșteți căldura, mergeți mai departe si adauga putin piper cayenne Dacă așteptați oaspeți, aceste aripi sunt grozave aperitive, de asemenea (Asigurați-vă că oferiți șervețele suplimentare!) INGREDIENTE / lire ( g) aripioare de pui / cană ( ml) ulei de măsline ușor uncii ( g) brânză mozzarella mărunțită lingurite praf de ceapa lingurite boia lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau dupa gust Randament: portii Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Puneți aripioarele de pui și uleiul într-un castron mare și amestecați bine Așezați aripioare de pui unse cu ulei într-o tavă mare din sticlă sau ceramică Dacă există ulei lăsat în bol, se toarnă peste pui Puneți mozzarella, praful de ceapă, boia de ardei și sarea, într-un castron mediu Amesteca bine Presărați amestecul de mozzarella uniform pe aripioarele de pui și coaceți timp de până la de minute sau până când sucurile curg limpede Bucurați-vă de fierbinte, dar nu ardeți tu! INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- ȘNIȚI DE WIENER FĂRĂ AMIDON Acesta este un adevărat clasic european, dar versiunea mea fără gluten și fără amidon este atât de mult mai sănătos decât originalul (Nu ezitați să faceți un lot din amestecul de pâine și păstrați-l la îndemână ca o bază de cămară pentru a fi folosit pentru a pane pui, pește, legume sau brânză Posibilitățile sunt nesfârșite!) Serviți aceste șnițeluri garnisite cu hamsii, capere, și felii de lămâie, plus niște cartofi prăjiți de napi sau rutabaga la cuptor INGREDIENTE PENTRU AMESTECUL DE PÂNEARE: cană ( g) făină de migdale lingură ( g) pulbere de coajă de psyllium lingurita praf de ceapa lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya praf piper alb macinat ALTE INGREDIENTE: oua medalioane de vițel, cotlete de porc sau piept de pui ( uncii sau g, în total) baton ( linguri [ uncii] sau g) unt sau untură hrănite cu iarbă, pentru prăjit Randament: portii Combinați ingredientele pentru pane într-un castron puțin adânc Pus deoparte Puneți ouăle într-un bol separat și puțin adânc și amestecați ușor cu o furculiță A stabilit deoparte Toarnă carnea în cotlet grosimi de / inch ( mm), lucrând din centrul carnea spre exterior Încinge o tigaie la foc mediu-înalt și adaugă untul Luați o cotlet și scufundați-l în ou, astfel încât să fie complet acoperit Apoi scufundați-l imediat în amestecul de pane astfel incat sa fie complet acoperit (Puteți apăsa ușor pe pâine în cotlet pentru a-l ajuta să se lipească ) Puneți cotletul pane în tigaie și se prăjesc până când sunt fierte și aurii, aproximativ minute pe fiecare latură Întoarceți o singură dată în timpul gătirii Repetați acest proces cu restul de cotlet și serviți imediat, cu cartofi prajiti cu napi sau rutabaga INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- PASTE SKINNY TON CU FIDEI SHIRATAKI Mori de foame și doar gătești pentru unul în seara asta Ce să fac? Omite procesat mâncăruri confortabile și răsfățați-vă cu aceste paste proaspete și ușoare cu ton Sunt ambele bogat în proteine și plin de legume și are un conținut foarte scăzut de amidon, datorită fidea shirataki, care practic nu conțin calorii Și o strânsă finală de lămâie proaspătă sucul plus o împrăștiere de fulgi de ardei roșu aprinși au pus într-adevăr un izvor INGREDIENTE Cutie de ton de , uncii ( g) în ulei de măsline, fără scurgere / ceapa mica, tocata marunt catel de usturoi, zdrobit jumătăți de roșii uscate la soare, tăiate mărunt inimioare de anghinare scurse de conserve medii, tocate pachet ( uncii sau g) paste shirataki de forma preferată, clătite și / linguriță scursă de sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust lingurițe suc de lamaie proaspat stors lingură ( ml) ulei de măsline extravirgin Fulgi de ardei roșu, după gust Randament: porție Scurge tonul și rezervă uleiul Încinge o tigaie la foc mediu-înalt (Evitați căldura mare, deoarece încurajează stropirea uleiului de măsline ) Adăugați uleiul de măsline din tonul scurs, plus ceapa, usturoiul, rosiile uscate la soare si inimioare de anghinare Gatiti, amestecand din cand in cand, pana ce ceapa devine translucida, aproximativ minute Adăugați pastele shirataki și sarea și amestecați bine Apoi adăugați tonul, amestecați ușor și încălziți până se încinge, dar nu gătiți Se pune pe o farfurie de servire, stropiți cu zeama de lămâie și uleiul de măsline și acoperiți cu ardei roșu fulgi Serviți imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- PASTE RAPIDE DE FAJITA DE PUI Poftă de aromele fajitas de pui, fără carbohidrați și zahăr? Uimitor, asta pastele cremoase și condimentate nu conțin amidon și lactate și sunt ușor de făcut, deoarece se bazează pe doar o mână de capse din dulapul magazinului Dacă nu găsești paste shirataki, înlocuiți-l cu zoodles (adică dovlecei spiralați) Oricum, este un câștigător în noaptea de săptămână INGREDIENTE linguri ( ml) ulei de măsline ușor lingurițe de amestec de condimente de fajita de casă (vezi bara laterală) / ceapa mica, tocata marunt catel de usturoi, tocat marunt / ardei gras verde, tocat uncii ( g) piept de pui, tocat in bucati bucati lingura ( g) pasta de rosii neindulcita / cană ( ml) cremă de nucă de cocos pachet ( uncii sau g) paste shirataki (în stil fettucine, dacă este posibil), clătite și drenat Sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya si piper negru proaspat macinat, la gust Randament: portie Încinge o tigaie la foc mediu-înalt Adăugați uleiul de măsline, condimentele pentru fajita, ceapa, si usturoi Se amestecă bine și se fierbe până când ceapa este translucidă, aproximativ minute Adauga ardeiul gras si pieptul de pui Gatiti, amestecand continuu, până când puiul este gata și sucurile curg limpede Se adauga apoi pasta de rosii si crema de nuca de cocos si gateste pana cand sosul este cat de gros iti place (cu cat este mai lung sosul se gătește, cu atât devine mai gros) Adăugați pastele shirataki și amestecați bine Incalzeste-o prin, dar nu găti Se condimentează cu sare și piper și se servește imediat CONDIMENT DE FAJITA DE CASA lingurita praf de ceapa lingurita chimen macinat lingurita boia / linguriță pudră de usturoi / linguriță piper cayenne Se amestecă bine toate condimentele și se păstrează într-un container etanș INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CELE MAI UȘE SPAGHETTE BOLOGNEZE Spaghetele Bolognese sunt o mâncare clasică de confort, îndrăgite mai ales de copii Dar amidonată spaghetele vă pot ridica nivelul de zahăr din sânge - și asta nu este niciodată un lucru bun Venele și creierul tău îți vor mulțumi totuși când vei face această versiune cu conținut scăzut de zahăr Este Criminal de ușor, de asemenea, așa că pregătiți un lot data viitoare când trebuie să hrăniți întregul familia repede INGREDIENTE PENTRU SOS BOLOGNEZ: Ulei sau unt pentru prăjit lire ( g) carne de vită măcinată cesti ( ml) sos de rosii neindulcit lingură ( g) oregano uscat lingurite praf de ceapa / linguriță pudră de usturoi linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Piper negru proaspăt măcinat, după gust ALTE INGREDIENTE: pachete ( uncii, sau g, fiecare) spaghete shirataki uncie ( g) parmezan Randament: portii Încinge o tigaie la foc mediu-înalt Se adauga untul sau uleiul si se lasa sa se topeasca Adăuga carnea de vită tocată și gătiți, fărâmițând carnea cu dosul lingurii sau spatulă în timp ce faci asta Cand carnea este gata se adauga sosul de rosii, oregano, praf de ceapă și pudră de usturoi Gatiti, neacoperit, pana scade sosul si gros (Reduceți focul dacă sosul este pe cale să se reverse ) Asezonați cu sare și piper Preparați spaghetele shirataki conform instrucțiunilor de pe ambalaj Divide spaghetele în patru farfurii de servire și acoperiți fiecare cu bolognese sos Răziți niște parmezan deasupra fiecărei porții și serviți imediat SFAT: Încercați diferite spaghete fără amidon De exemplu, în loc de shirataki, puteți folosi zoodles Se potrivesc bine cu bolognese, pentru că au un gust deosebit de crocant și proaspăt INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal A-CINCH-TO-FAKE MEAT MOUL IN O CHAN Această friptură de carne incredibil de suculentă este mult mai ușor de făcut decât versiunea clasică - nu mizerie implicată Ingredientul secret? Un ou, care acționează ca un liant și garantează a rezultat delicios de umed Și este gata în cel mai scurt timp, așa că este alegerea perfectă pentru a cina pentru unu în noaptea de săptămână Serviți-l cu salată proaspătă și pâine fără amidon în lateral pentru o masă completă, apoi răsfățați-vă cu un desert cu conținut scăzut de zahăr INGREDIENTE uncii ( g) carne de vită măcinată lingură ( g) Ketchup fără zahăr din cinci ingrediente ou linguri ( g) de brânză mozzarella mărunțită / linguriță oregano uscat / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau gust Randament: portie Combinați toate ingredientele într-un bol și amestecați bine Transferați amestecul la a Cană de ml ( uncii) sigură pentru microunde Pune la microunde la de wați pentru până la minute, verificând friptura după câteva minute și ajustând totalul timpul de gătire în funcție de cuptorul cu microunde Nu găti prea mult, altfel friptura devine prea uscată Lasam sa se raceasca putin si servim SFAT: Pentru un plus de aromă, adăugați o felie de slănină gătită și mărunțită la cealaltă ingredientele înainte de amestecare INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CURRY VEGETARIAN DE VINETE CU CAULI OREZ BASMATI Un adevărat caleidoscop de gusturi și texturi, acest fel de mâncare contrastează moale, fraged vinete cu fenicul crocant si telina crocanta, toate scaldate intr-un sos de crema de cocos Asociați-l cu un lot de orez Cauli Basmati, o versiune sănătoasă a tradiționalului, umplut cu amidon orez basmati și o potrivire ideală pentru tot felul de mâncăruri asiatice, cum ar fi curry și cartofi prajiti INGREDIENTE PENTRU CURRY VEGETARIAN DE VINETE: Ulei sau unt pentru prăjit până la linguri ( până la g) pastă de curry thailandez verde ceapa mica, tocata Cutie de lapte de cocos de , uncii ( ml) vinete medie, taiata cubulete bulb mic de fenicul, tocat tulpini de țelină, feliate în felii de / inch ( mm) linguri ( ml) sos de pește lingură ( ml) suc de lămâie proaspăt stors lingură ( g) înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol (opțional) PENTRU OREZ CAULI BASMATI: liră ( g) conopidă lingurita de seminte de chimen linguri ( uncie sau g) unt hrănit cu iarbă sau ulei de măsline / cană ( g) congelat mazăre verde Sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, după gust Randament: portii Pregătiți curry de vinete vegetarian Pune o tigaie la foc mediu Adăuga uleiul sau untul si lasam sa se incinga Adăugați pasta de curry și încălziți timp de de secunde, amestecand continuu Adăugați ceapa și gătiți, amestecând din când în când, până când translucid, aproximativ minute (Reduceți focul dacă ceapa este pe cale să se rumenească ) Adăugați laptele de cocos și aduceți la fierbere și apoi adăugați vinetele la tigaie Gatiti, acoperit, timp de minute sau pana se inmoaie (Sugestie: în timp ce vinetele se gătesc, puteți începe să pregătiți Orezul Basmati Cauli Vezi pasul ) Adăugați feniculul și țelina în tigaie Gatiti, neacoperit, pentru minute sau până când devine crocant Adăugați sosul de pește, sucul de lămâie și îndulcitorul, dacă folosind și gătiți, descoperit, timp de minut Se ia de pe foc si se serveste cu Orez Cauli Basmati Pregătiți Orezul Basmati Cauli Procesați conopida într-un robot de bucătărie până când se obține o consistență asemănătoare orezului Încinge o tigaie la foc mare Adăugați semințele de chimen și încălziți timp de de secunde până când este parfumat, amestecând tot timpul (Nu lăsați semințele să ardă ) Puneți deoparte Reduceți căldura la mediu-scăzut Topiți untul (sau adăugați uleiul) în tigaie si apoi adauga conopida Se amestecă bine pentru ca conopida să fie completă acoperit Acoperiți și lăsați să fiarbă până la minute, sau până când conopida este crocant-dur (Nu lăsați să devină prea moale ) Dacă începe să se rumenească, adăugați o lingură sau două ( până la ml) de apă și amestecați bine Adăugați mazărea și amestecați bine Sezon Cu sare Lasam sa stea, acoperit, pana mazarea s-a dezghetat si s-a incalzit prin Se amestecă bine și se servește imediat cu curry de vinete vegetarian, de mai sus SFAT: Nu sunteți fan de fenicul? Nu-ți face griji! Gustul său este foarte blând și subtil în acest fel de mâncare Dar nu ezitați să înlocuiți feniculul sau țelina cu alte legume fără amidon, cum ar fi dovlecei, dovlecei, ardei gras verde, bețișoare de chibrituri de morcovi sau varză mărunțită, dacă ca INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PENTRU CURRUL VEGETARIAN DE VINETE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PENTRU OREZUL CAULI BASMATI IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CAULI Orez PAELLA FRUCTE DE MARE Nu trebuie să renunți la paella în stil spaniol doar pentru că mănânci cu conținut scăzut de zahăr Această versiune înlocuiește orezul cu orez cauli, dar este la fel de bun - și este un întreg masă într-o singură tigaie Există tot atâtea rețete de paella câte bucătari, deci fiecare unul este unic Acesta este preferatul meu, dar nu ezitați să îl modificați după gustul dvs De exemplu, Eu și familia mea iubim aroma distinctă a boia de ardei afumată, dar o puteți omite sau o puteți înlocui cu boia obișnuită, dacă nu ești fan INGREDIENTE linguri ( ml) ulei de măsline extravirgin ceapa medie, tocata catei de usturoi, macinati ardei gras rosu mare, tocat fire de șofran căni ( g) de orez cu conopidă / cană ( ml) supă de pui sau pește linguri ( g) pastă de roșii / lingurita boia afumata / cana ( g) mazare verde congelata lira ( g) amestec de fructe de mare prefierte congelate lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau dupa gust Ciupiți piper cayenne Randament: până la porții Încinge o tigaie mare la foc mediu-înalt Se adauga uleiul de masline, ceapa, usturoiul, ardei gras și șofran Gatiti, amestecand, pana cand legumele sunt fragede, crocante, aproximativ minute Apoi adăugați conopida, bulionul, pasta de roșii și afumatul boia de ardei și gătiți, acoperit, până când conopida este crocantă și fragedă, aproximativ minute Adăugați mazărea congelată și amestecul de fructe de mare congelate Se încălzește, amestecând, până se decongela și complet fierbinte, aproximativ până la minute (Nu găti fructele de mare sau o va face devin tari ) Asezonați cu sare și piper cayenne și serviți imediat SFAT: Nu doriți să cheltuiți bani pe șofran scump? Utilizați în schimb / linguriță de turmeric Veți obține aceeași culoare galbenă bogată și o mulțime de beneficii pentru sănătate, ca și turmericul se spune că are proprietăți antioxidante și antiinflamatorii VARIANTE: Serviți cu midii, așa cum se arată alăturat Clătiți și aburiți-le și se adauga chiar inainte de servire Dacă nu sunteți un consumator de fructe de mare, utilizați liră ( g) gătite și pui cuburi în loc de amestecul de fructe de mare Sau folosiți aceeași cantitate de cârnați chorizo, sau un amestec de chorizo și pui (Prăjiți cârnații înainte de a-l adăuga ) INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PUI Cremos cu CUR DIN PATRU INGREDIENTE SOS CU PIURE DE CONOPIA Această rețetă năucește mintea: cum poate ceva atât de săturator - dar atât de sănătos - să fie atât de ușor de făcut? Ei bine, conopida și smântâna grea sunt armele tale secrete aici The smântâna grea se fierbe pentru a face un sos gros, în timp ce conopida este gătită, în piure ia locul piureului de cartofi încărcat cu carbohidrați (Nu vă zgâriți cu cremă Folosiți cantitate întreagă pentru a obține un sos gros și bogat ) INGREDIENTE PENTRU SOS Cremos de pui cu CURR DIN PATRU INGREDIENTE: linguri ( uncie sau g) unt hrănit cu iarbă lingurita praf de curry g pui măcinat / cani ( ml) smantana grea lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau gust PENTRU PIUREUL DE CONOPIDĂ: / lire ( g) conopidă, tăiată în bucăți mari linguri ( uncie sau g) unt hrănit cu iarbă linguri ( ml) smântână groasă lingurita sare de mare nerafinata sau sare de Himalaya, sau dupa gust / cană ( g) parmezan proaspăt ras Randament: porții Pregătiți cele patru Ingrediente Sos cremos de pui cu curry Încinge o tigaie mare la foc mediu-mare căldură Se adauga untul si se lasa sa se topeasca Adăugați pudra de curry și gătiți, amestecând, timp de secunde sau până când este parfumată Adăugați puiul măcinat și gătiți, amestecând continuu și sfărâmați carnea cu dosul lingurii sau al spatulei în timp ce faceți acest lucru Cand puiul este gata - sucurile ar trebui să curgă limpede - turnați smântâna Gatiti la foc mare, amestecand continuu, pana cand sosul este redus si gros (Aveți grijă să nu lăsați smântână vărsată ) Asezonați cu sare În timp ce sosul se gătește, pregătiți piureul de conopidă Se fierbe conopida într-o oală mare cu apă până se înmoaie și se scurge bine (Aruncă apă de gătit ) Se adaugă untul, smântâna, sarea și parmezanul și se pasează până când netedă, de preferință cu un blender de imersie Adăugați mai multă smântână dacă preferați o consistență mai curgătoare și amestecați bine Serviți imediat, acoperit cu sos de pui INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal SOS Cremos de pui cu curry din patru ingrediente IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PURE DE CONOPIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAULI UȘOR CIUPERCI DE OREZ ȘI PARMEZAN RISOTTO Risotto tradițional are două dezavantaje majore: necesită timp și pricepere pentru a perfecționa și orezul arborio cu amidon din care este făcut nu este foarte sănătos Această versiune este ambele buna pentru tine si usor de facut Nu vă lăsați descurajați de drojdia nutritivă; este firesc, intensificator de aromă bogat în nutrienți care adaugă un gust de brânză mâncărurilor Dacă nu ai niciunul, adăugați încă / cană ( g) de parmezan ras INGREDIENTE linguri ( uncie sau g) unt hrănit cu iarbă cesti ( g) ciuperci buton, tocate / cană ( ml) supă de pui sau supă de legume / cană ( ml) vin alb uscat lingura ( g) drojdie nutritiva lingurita praf de ceapa / linguriță pudră de usturoi căni ( g) orez cu conopidă / cană plus / cană ( g plus g) parmezan proaspăt ras, împărțit / linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust Ciupiți alb proaspăt măcinat piper Randament: până la porții Încinge o tigaie mare la foc mediu-înalt și topește untul în ea Adaugă ciupercile și se fierbe, amestecând din când în când, până se evaporă tot lichidul iar ciupercile sunt fragede Apoi adăugați supa de pui, vinul alb, drojdie nutritivă, praf de ceapă și pudră de usturoi și gătiți, descoperit, până lichidul s-a redus la jumătate Acum adăugați conopida și gătiți, amestecând continuu, până când devine crocantă, aproximativ minute Adăugați / de cană ( g) parmezan și amestecați până se topește Sezon cu sare si piper alb Împărțiți risottoul între două farfurii de servire și presărați restul Parmezan deasupra fiecărei porții Serviți imediat VARIANTE: Vrei să faci acest fel de mâncare și mai satisfăcător? Adăugați cană ( g) gătită si pui cubulete impreuna cu conopida INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE PORȚIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CASEROLĂ DE TACO SUSTENT Ai verificat vreodată lista de ingrediente de pe acel pachet de condimente pentru taco cumpărate din magazin? Multe dintre ele sunt pline de zahăr și amidon, așa că sunt interzise dacă mănânci cu conținut scăzut de zahăr Dar când îți faci singur condimentele pentru taco de casă - cu doar cinci ingrediente! - tu poți fi sigur că este curat și fără zahăr Este ideală în acest produs înțepător, brânz, prietenos cu copiii caserolă INGREDIENTE PENTRU CONDIMENTUL TACO: linguri ( g) pudră de chili / linguri ( g) chimen măcinat / lingurițe praf de ceapă linguriță usturoi pudra / lingurita oregano uscat ALTE INGREDIENTE: Ulei sau unt pentru prăjit lire ( g) carne de vită măcinată Cutie de uncii ( g) de fasole verde, scursă Cutie de uncii ( g) roșii tăiate cubulețe lingurițe sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust căni ( g) cuburi Pâine pufoasă ușoară căni ( g) de brânză cheddar blândă mărunțită Randament: portii Puneți toate ingredientele pentru condimentele pentru taco într-un borcan mic cu un capac bine fixat Închideți capacul și agitați până se amestecă bine Pregătiți sosul de carne Încinge o tigaie mare la foc mediu-înalt Adaugă ulei sau unt Când este fierbinte, adăugați carnea de vită tocată și gătiți Când carnea este rumeniți, adăugați condimentele pentru taco, fasolea verde și roșiile tăiate cubulețe Amesteca bine Reduceți focul la mic și lăsați să fiarbă până când sosul s-a îngroșat, aproximativ minute Se condimentează cu sare, se amestecă bine și se lasă deoparte Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Așezați jumătate din cuburile de pâine uniform în fundul unei caserole Întindeți jumătate din sosul de carne pe cuburi de pâine si presara jumatate din branza peste sosul de carne Întindeți restul pâinii cubulețe pe brânză, acoperiți cu restul de sos de carne și, la final, stropiți restul de branza deasupra Coaceți timp de de minute sau până când brânza este buloase și maro auriu Se scoate din cuptor, se lasa sa stea minute, si serveste SFAT: Condimentul pentru taco este puțin picant Dacă faci acest fel de mâncare pentru copii, poți înlocuiți lingură ( g) de pudră de chili cu boia de ardei VARIANTE: Puteți folosi, de asemenea, o jumătate de lot de chipsuri Just Like Tortilla Chips în locul cuburi de pâine INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAPITOLUL Gustări Chiar dacă mănânci trei mese pe zi, foamea poate lovi atunci când te aștepți mai puțin Lung, Zilele grele la serviciu sau la școală își fac plăcere pe adulți, ceea ce duce la zgomot de burtă și semnalarea nivelurilor de energie Iar copiii, cu burticile lor mici, nu pot mânca porții uriașe toate deodată, așa că au nevoie și de gustări sănătoase În paginile următoare, veți găsi idei pentru gustări cu conținut scăzut de zahăr, care sunt convenabile pentru a mânca din mers - sau pentru a pleca în frigider pe care să-l ia copilul după școală Pentru început, încercați rețeta mea de biscuiți cu două ingrediente Se bazează pe toate timpurile mele Rețeta preferată de biscuiți cu smântână și arpagic, care este adorată atât de copii, cât și de adulți (Întotdeauna împachetez câteva în cutia de prânz a fiului meu ) Sau încercați Easy Broccoli â€œTater Toti și floricelele magice de conopidă Sunt hituri mari și pentru copii Te poți sătura pofta ta de dulce cu chipsurile de mere cu aromă de scorțișoară Acestea sunt bune pentru tine Tratamentele nu conțin zahăr și aditivi, dar au toată aroma crocantă și confortabilă a varietatea cumpărată din magazin La fel ca chipsurile de tortilla Renunță la porumbul cu amidon și aditivii alimentari Nu aveți nevoie de ele pentru a face "tortilla" chipsuri care îți vor satisface pofta de o gustare crocantă și sărată Această versiune este în explozie cu ingrediente sănătoase și multe fibre, plus - datorită drojdiei nutritive și praf de ceapă - multă aromă Încercați să le scufundați într-un lot de guacamole de casă INGREDIENTE uncii ( g) migdale albite / cană ( g) semințe albe de chia lingură ( g) drojdie nutritivă lingurita praf de ceapa linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust uncii ( g) grăsime cremă de brânză, înmuiată Randament: aproximativ chipsuri Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Se pun migdalele, semințele de chia, nutritive drojdie, praf de ceapă și sare într-un robot de bucătărie Se procesează până la amestec seamănă cu făina de porumb Transferați amestecul într-un castron mediu Se adauga crema de branza si se framanta pana se formează un aluat neted Dacă nu puteți forma o bilă din aluat, adăugați mai mult cremă de brânză Asezati aluatul pe o tava tapetata cu hartie de copt Pune altul bucată de hârtie de copt pe aluat Cu ajutorul unui sucitor, întindeți aluatul cât se poate de subțire Scoateți bucata de sus de hârtie de pergament Tăiați aluatul cu un cuțit sau un tăietor de pizza în pătrate și apoi încrucișat triunghiuri Puneți la cuptor și coaceți timp de până la de minute, verificând frecvent pentru a preveni ca chipsurile să devină prea întunecate sau să se ardă Lăsați să se răcească complet, apoi rupeți în triunghiuri de-a lungul liniilor pretăiate Depozitat inauntru un recipient etanș într-un loc răcoros și uscat timp de până la o săptămână INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE CHIP, DACĂ DE CHIPURI ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal POPCOR MAGIC CONOPIDĂ Plină cu fibre și vitamina C, această conopidă "popcorn" bate tradiționalul versiunea cu bombă de amidon din toate punctele de vedere Și cel mai bine, este nevoie de doar cinci articole simple! Există un ingredient magic la lucru aici, desigur: praf de brânză cheddar, care face aceste floricele de porumb incredibil de gustoase și imposibil de rezistat Nu coace totuși, conopida pentru prea mult timp, pentru că vrei să fii sigur că îi păstrezi crocantul delicios INGREDIENTE lire ( g) conopidă (aproximativ cap mare), tăiată în bucăți mici lingura ( ml) ulei de masline usor linguriță sare de mare nerafinată sau după gust / linguriță pudră de usturoi / cană ( g) praf de brânză cheddar albă Randament: aproximativ căni ( g) Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o foaie de copt cu hârtie de copt Puneți conopida, uleiul de măsline, sarea și praful de usturoi într-un castron mare Arunca pana se amesteca bine Întindeți conopida pe foaia de copt tapetată într-un singur strat, astfel încât Bucățile de conopidă abia se ating una de alta și se coace timp de minute Scoateți conopida din cuptor și turnați bucățile de conopidă fierbinți într-un castron mare rezistent la căldură (Cel mai bun mod de a face acest lucru este prin a lua scurt capetele hârtiei de pergament încărcate cu conopidă și ridicând-o cu grijă până la se toarnă conopida chiar în bol Nu te arde!) Adaugă praf de brânză cheddar și se amestecă cu o lingură până când este conopida acoperit complet și uniform Se lasa sa se raceasca pe un gratar de racire cateva minute Serviți cald INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE CANA ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal EASY BROCCOLI â€œTATER TOTSâ€ Știați că doar / uncii ( g) de Tater Tots produs comercial conţin vreo opt cuburi de zahăr? Deci, dacă nu ați hrăni copilul cu opt cuburi de zahăr (mai ales la o singură ședință), sări peste ele și fă un lot din acestea care creează dependență, dar nutritive Easy Broccoli "Tater Tots" în schimb Sunt la fel de bune și mult mai sănătoase, pentru că nu se vede zahăr urât INGREDIENTE cană ( g) broccoli fiert moale, bine împachetat cană ( g) mozzarella rasă brânză / cană ( g) făină de migdale linguriță praf de coajă de psyllium lingurita praf de ceapa ou linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust linguri ( ml) ulei de măsline foarte ușor, pentru periere Randament: aproximativ tater tots Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o tavă de copt cu pergament hârtie Puneți toate ingredientele într-un bol mediu și amestecați cu un mixer electric până la netedă Scoateți linguri ( g) din amestec Cu mâinile unse cu ulei, modelați-o într-o formă cilindrică sau dreptunghiulară tater-tot Puneți tater tot pe foaia de copt tapetată Repetați cu amestecul de broccoli rămas Ungeți generos fiecare tater cu ulei de măsline, apoi transferați tava în cuptor și coaceți timp de de minute, sau până când se rumenesc (Fii cu ochii pe ei pentru împiedicați să se ardă ) Scoateți din cuptor, lăsați să se răcească și apoi serviți cu ketchup fără zahăr din cinci ingrediente, maionează de un minut sau un dip fără zahăr la alegere INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER TATER TOT, DACĂ TATER TOTS ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CRACKERS CU DOUĂ INGREDIENTE Acești biscuiți care se topesc în gură sunt o alternativă atât de sănătoasă la cele încărcate cu amidon biscuiți sau chipsuri de cartofi cumpărați din magazin Cu doar două ingrediente, sunt uimitor simplu Sunt grozave singure sau cu aproape orice fel de topping cu conținut scăzut de zahăr Încercați să le întindeți cu cremă de brânză aromată (atâta timp cât sunt făcute fără aditivi alimentari, desigur) Sau puteți adăuga arpagic proaspăt tocat în aluatul de făcut cremă de brânză și biscuiți de arpagic INGREDIENTE căni ( g) de făină de migdale , uncii ( g) cremă de brânză completă (orice aromă) linguriță sare de mare nerafinată sau Sare de Himalaya, sau după gust (opțional) Randament: aproximativ de biscuiți Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Se amestecă toate ingredientele cu mâna într-un mediu mediu castron Framantam aproximativ o jumatate de minut sau pana se formeaza un aluat omogen Asezati aluatul pe o tava tapetata cu hartie de copt Pune altul bucata de hartie de copt deasupra aluatului Folosind un sucitor, rulați aluatul se întinde cât mai subțire între cele două bucăți de hârtie de copt Apoi scoateți piesa de sus Folosiți un cuțit sau un tăietor de pizza pentru a tăia aluatul în pătrate (sau alte forme de alegerea ta) Se da la cuptor si se coace - de minute, verificand frecvent pentru a preveni ca biscuiții să devină prea întunecați sau să se ardă Lăsa se răcește complet înainte de a se scoate din tava de copt Depozitați într-un loc etanș recipient într-un loc răcoros și uscat timp de până la o săptămână INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER CRACKER, DACĂ CRACKERS ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CELE MAI BUNE NUCI DE GRĂTAR Aceste nuci sunt o gustare grozavă de petrecere sau un aperitiv improvizat pentru ultimul minut vizitatori Totuși, nu fi surprins dacă aceste pietre prețioase dispar imediat ce le servești, pentru că sunt condimentate, crocante și bune de lingat degetele În timpul sărbătorilor, puteți umple un borcan de sticla frumos cu aceste nuci si ofera-le ca un cadou sanatos, delicios Simte-te liber pentru a amesteca lucrurile experimentând diferite ierburi și condimente INGREDIENTE uncii ( g) nuci amestecate (cum ar fi migdale, alune albite, nuci pecan sau nuci de macadamia) lingura ( ml) ulei de masline foarte usor / lingurite fara sare condimente pentru grătar linguriță sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya, sau după gust lingură ( g) înlocuitor de zahăr brun pe bază de eritritol (opțional) Randament: aproximativ / cești ( g) Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o tavă de copt cu pergament hârtie Puneți toate ingredientele într-o pungă de congelare resigilabilă Închide geanta strâns și agitați-l bine pentru a lăsa condimentele și uleiul să acopere uniform nucile Răspândire amestecul peste foaia de copt într-un strat subțire, uniform Coaceți pentru până la minute sau până devine maro auriu Fii cu ochii pe nucile în timp ce se coac, pe măsură ce ele arde foarte usor Lăsați nucile să se răcească complet pe foaia de copt și apoi scoateți și serviți Păstrați resturile într-un recipient ermetic într-un loc răcoros și uscat timp de până la două zile INFORMAȚII DE NUTRIȚIE NOTĂ: VALORILE EXACTE DEPIND DE AMESTECUL DE NUCI UTILIZAT IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE â " CANI (CAM G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- ROLĂ DE SCORȚISOARĂ - CHIPSURI DE MERE AROMATE În sfârșit: există o modalitate sănătoasă de a te bucura de chifle cu scorțișoară! Și dovada este în budincă - sau, în acest caz, în rulada de scorțișoară - chipsuri de mere aromate Alege-l pe cel mai acru mere posibile pentru cel mai mic conținut de zahăr, apoi frecați-le cu condimente și îndulcitor și puneți-le în cuptorul cald pentru câteva ore Poți fi creativ cu alegerea ta de condimente, de asemenea De exemplu, condimentul pentru plăcintă de dovleac este un deliciu grozav de toamnă și condimentele de turtă dulce sunt perfecte pentru sărbători Nu disperați dacă chipsurile nu sunt crocante când sunt calde de la cuptor: Datorită eritritolului, vor deveni crocante după răcire INGREDIENTE linguri ( g) eritritol pudra / lingurita scortisoara Ceylon / lingurita pudră de vanilie mere mici Granny Smith sau alte mere acre Randament: aproximativ / cești ( g) Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați două foi de copt cu pergament hârtie Puneți eritritolul, scorțișoara și pudra de vanilie într-un castron mic și amesteca bine Tăiați merele cât mai subțiri Aruncați semințele Asezati feliile de mere pe foile de copt tapetate intr-un singur strat Folosind curat mâinile, frecați fiecare felie pe ambele părți cu amestecul de îndulcitor și condimente Apoi coaceți timp de ore sau până devine crocant, schimbând poziția coacerii foile la jumătatea coacerii Când feliile sunt crocante, scoateți copt cearșafuri Lăsați chipsurile să se răcească și apoi serviți Păstrați resturile într-un loc ermetic recipient timp de până la două săptămâni SFAT: Pentru a face o versiune fără îndulcitori, trebuie doar să frecați feliile de mere cu un amestec de scorțișoară și pudră de vanilie NOTĂ: Ai rămas amestec de îndulcitor și condimente? Nu-l lăsa să se irosească: stropește-l pe iaurtul de la micul dejun sau întindeți unt pe o felie de pâine pufoasă ușoară și deasupra cu amestecul de îndulcitor și condimente, pentru a face pâine prăjită instant cu scorțișoară INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE CANA ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAPITOLUL DESERTURI Să renunți la zahăr nu înseamnă să spui nu desertului Vă puteți bucura în continuare de un gust decadent dulciuri pentru un stil de viață cu conținut scăzut de zahăr - cu excepția faptului că aceste versiuni sunt de fapt bune pentru tu Fabricat cu îndulcitori naturali și ingrediente curate, rețetele delicioase din aceasta capitolul sunt sigure atât pentru copii, cât și pentru adulți Cel mai bine, sunt rapid și ușor de făcut Dacă tot ce aveți sunt câteva minute, încercați Mousse de ciocolată rapidă și bogată cu conținut scăzut de zahăr: doar câteva linguri vor alunga pofta ta de ciocolată, stat (până data viitoare, adică) Dacă mai ai puțin timp mâinile tale, bitezi un bol crocant, prăjituri cu cinci ingrediente sau cele unu-două Tort trei-patru-cinci - o rețetă ușor de reținut pentru un tort de bază, care este în special grozav pentru zile de naștere Sau faceți un lot de Ursuleți Gummy cu ingrediente naturale fără zahăr pentru copiii tăi și apoi urmăriți-i cum dispar în câteva minute Nu că vei ascuți dinte de dulce pentru că toate aceste rețete sunt doar moderat dulci, pentru a ajuta la înțărcare ai renunțat la alimentele dulci sau foarte îndulcite Înghețată Ușoară, fără zahăr, cu vanilie Această rețetă fără gătit face ca înghețata de casă fără zahăr să fie ridicol de simplă Și este extra-cremoasă, datorită unui ingredient secret - smântână plină de grăsimi - care adaugă și un tang placut gurii Partea cea mai grea? Așteptați ca înghețata să înghețe înaintea dvs (Vă rugăm să rețineți că această rețetă conține ou crud ) INGREDIENTE ou / cană ( g) eritritol pudră picături stevia de vanilie sau după gust cană ( ml) smântână groasă uncii ( g) smântână integrală lingurițe extract de vanilie sau semințele răzuite dintr-o boabă de vanilie Randament: portii Pune toate ingredientele într-un bol adânc, îngust Mai întâi se amestecă bine cu o lingură pentru a se plia în eritritol sub formă de pudră și apoi amestecați cu un mixer electric până se omogenizează combinate Se toarnă amestecul în aparatul de înghețată și se lasă să se amestece la instrucțiunile producătorului Serviți-l imediat după amestecare pentru servire moale înghețată, dar dacă preferați o înghețată mai tare, o puteți congela pentru un cu o oră înainte de servire Păstrați la congelator până la două săptămâni INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CIOCOLATĂ RAPIDĂ ȘI BOGAȚĂ, CĂRĂ ZAHĂR MUSSE Ai o zi plină? Nicio problemă: mai există timp suficient pentru a te bucura de o mâncare fără zahăr desert Obțineți doza de ciocolată cu această ciocolată delicioasă și hrănitoare mousse, care durează doar câteva minute pentru a se prepara Puteți să-l mâncați imediat dacă doriți cum ar fi, sau, pentru a ajuta la fixare, pune-l la frigider pentru o jumătate de oră sau cam așa ceva (Vă rugăm să rețineți că acest lucru reteta contine ou crud ) INGREDIENTE oua / cană ( g) pudră de cacao închisă neîndulcită / cană ( g) eritritol pudră Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya / cană ( ml) smântână groasă picături stevia de vanilie Aromă de rom sau rom fără zahăr, după gust (opțional) Ciocolată neagră rasă (cu un conținut minim de cacao de la sută) și frișcă, pentru a servi Randament: porții Folosind un mixer electric, bateți ouăle, pudra de cacao, eritritol și sarea la mare putere viteza pana devine pufoasa, aproximativ minute Adăugați smântâna groasă și bateți până când amestecul ajunge la o consistență asemănătoare spumei, aproximativ minute Adăugați vanilia stevia și romul, dacă se folosește, și se bat până se amestecă bine, aproximativ minut Divide mousse-ul în patru boluri de servire și dați la frigider pentru de minute pentru a ajuta seteaza, daca ai timp (Dacă nu, mergeți mai departe și serviți-l imediat ) Decorați cu ciocolata neagra rasa si frisca si servim SFAT: Folosiți arome naturale pentru a adăuga variații la acest desert, cum ar fi portocale, cireșe sau migdale Stevia aromată poate face și ea trucul, așa că nu ezitați să experimentați INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CHEESECECAKE HEAVEN AND HELL DIN CINCI INGREDIENTE Nu veți putea crede că acest cheesecake cu gust păcătos este de fapt bun pentru tu Dar este adevărat! Cu doar cinci ingrediente naturale, este un cheesecake pufos, fără înșelăciune este atât de ușor de făcut, practic, practic, dacă urmezi instrucțiunile, adică Nu dispera dacă vezi un crater în mijlocul cheesecake-ului când este timpul să te întorci stinge focul în cuptor: suprafața prăjiturii se va uniformiza atunci când se răcește în cuptor cuptor INGREDIENTE unt (pentru uns) lire ( g) cremă de brânză, înmuiată / cană ( g) eritritol pudră / cana ( g) smantana integrala, la temperatura camerei oua, la temperatura camerei lingurita extract de vanilie Randament: portii Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Ungeți o tavă arcuită de inchi ( cm) generos cu unt Combinați crema de brânză, îndulcitorul și smântâna într-un castron mediu Se amestecă până devine omogen și pufos, aproximativ minute Adăugați ouăle pe rând, bătând bine după fiecare adăugare Adăugați extractul de vanilie, bateți-l până se amestecă bine, apoi turnați aluatul în tigaie Așezați un bol de mică adâncime, rezistent la cuptor, pe cel mai de jos suport Umpleți-l cu grijă trei sferturi plin cu apă clocotită Pune vasul cu aluatul pe mijloc grătar pentru cuptor Coaceți timp de de minute sau până când marginile sunt ferme, dar centrul este încă clătinat Opriți focul, dar nu scoateți tortul din cuptor: lăsați-l să stea în cuptor pentru oră Scoateți tortul și lăsați-l să se răcească la temperatura camerei înainte se pune la frigider pentru ore sau peste noapte Aduceți la temperatura camerei minute înainte de servire NOTĂ: Nu creșteți temperatura cuptorului pentru această rețetă Dacă utilizați un superior temperatura, prajitura se va rumeni si se va scufunda odata ce s-a racit INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal Plăcintă cu dovleac fără vină Această plăcintă de dovleac cu șase ingrediente, cu conținut scăzut de zahăr, este ușor de făcut Vei fi tentat să mănânci în momentul în care iese din cuptor, dar încercați să rezistați; lăsând-o la frigider peste noapte pentru a se întări permite o aromă mai profundă, mai intensă și îmbunătățește textura marcat Și nu uitați să-l serviți cu vârfuri pufoase de frișcă (fără zahăr)! INGREDIENTE unt (pentru uns) Cutie de uncii ( g) % dovleac pur cană ( ml) de smântână groasă / cană ( g) cristale de eritritol ouă lingurițe de condiment pentru plăcintă de dovleac, sau după gust lingurita extract de vanilie Randament: până la porții Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Ungeți o tavă de plăcintă de inchi ( cm) sau vas de copt generos cu unt Pus deoparte Pune toate ingredientele într-un bol mare și amestecă cu un mixer electric până când netede și fără cocoloașe Se toarnă amestecul în tava de plăcintă unsă și coaceți timp de oră, sau până când centrul plăcintei apare puțin mai sus decât margini Scoateți și lăsați să se răcească complet Dați la frigider peste noapte Se taie si se serveste cu o lingura de frisca VARIANTE: Dacă preferați plăcinta cu dovleac cu crustă fulgioasă, utilizați zahărul vegan Crustă de plăcintă fără amidon, adăugând linguri ( g) eritritol pudră la ingrediente uscate Turnați umplutura de plăcintă cu dovleac în crusta precoaptă și apoi continuați cu instructiunile de mai sus INFORMAȚII DE NUTRIȚIE FĂRĂ CRUSTĂ IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELII ÎN TOTAL: , g proteine; g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ PORȚII ÎN TOTAL: g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CU CRASTĂ IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- UNA-DOI-TREI-PATRU-CINCI PRACTICĂ Coacerea unui tort sănătos, fără zahăr și fără gluten este la fel de ușor ca să numărați până la cinci Servește asta prăjitură mică și simplă, dar delicioasă, cu gem și smântână, sau înghețați-l cu preferatul dvs glazura fara zahar Este super-versatil - puteți adăuga nuci, chipsuri de ciocolată neagră, fără zahăr gem sau aromă la aluat pentru o variație suplimentară - și face perfect tort de aniversare, de asemenea INGREDIENTE cană ( g) făină de migdale lingurițe praf de copt fără aluminiu linguri ( g) făină de cocos linguri ( g) eritritol pudra ouă Randament: până la de porții Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Combinați făina de migdale, coaceți pudră, făină de cocos și îndulcitor într-un castron mic Se amestecă bine pentru a se rupe orice bulgări Bateți ouăle până devin pufoase și palide, apoi adăugați ingredientele uscate Se amestecă cu a spatula de cauciuc pana se omogenizeaza Se toarnă aluatul într-o bucată de inci unsă generos ( cm) tava de tort Coaceți timp de de minute sau până când se introduce o scobitoare în mijlocul tortului iese curat Scoateți tortul din tavă, lăsați să se răcească, si serveste INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ FELIE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE FELIE, DACĂ DE FELII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- MAROI FUDGY UȘORI Brownie-uri sănătoase - ăsta e un oximoron, nu? Nu: Aceste gustări care se topesc în gură sunt păcătoși irezistibili, dar sunt de fapt buni pentru tine, deoarece nu sunt cereale, zahăr și grăsimi artificiale În schimb, au unt adevărat, ciocolată neagră și făină de nucă de cocos bogată în fibre pentru cel mai sănătos și mai bogat rezultat (Sugestie: Aceste mici pietre prețioase au cel mai bun gust a doua zi după ce sunt făcute ) INGREDIENTE baton ( uncii sau g) unt sărat hrănit cu iarbă uncii ( g) ciocolată neagră (minimum % substanțe solide de cacao) / cană ( g) făină de nucă de cocos lingurițe praf de copt fără aluminiu / cană ( g) cristale de eritritol de picături de stevie de vanilie ouă cana ( g) nuci tocate (optional) Randament: aproximativ brownies Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Puneți untul și ciocolata într-o cratita mica Se pune la foc mediu, amestecand continuu, pana se topeste Se ia de pe foc si se da deoparte Combinați făina de cocos și praful de copt într-un castron mic Amesteca bine si pune deoparte Combinați amestecul de unt topit și ciocolată, cristalele de eritritol și stevia de vanilie într-un castron mediu Bateți cu un mixer electric până se omogenizează Adaugam ouale pe rand, batand bine dupa fiecare adaugare (Nu vă faceți griji dacă amestecul pare separat Va deveni neted după ce le-ați adăugat pe toate ouăle ) După adăugarea ultimului ou, bateți amestecul până devine ușor și pufos, aproximativ până la minute Adăugați amestecul de făină de cocos și bateți din nou până când neted Încorporați nucile tocate, dacă folosiți Turnați amestecul într-o tigaie pentru brownie de silicon de x inchi ( x cm) sau tavă de copt din sticlă sau ceramică unsă Coaceți timp de până la de minute sau până când marginile sunt ferme, dar centrul este încă puțin clătinat Nu coace excesiv Lasa sa se raceasca complet, scoateți din tigaie și tăiați în bucăți Păstrați la frigider și aduceți la temperatura camerei cu de minute înainte de servire SFAT: Adăugați / cană ( g) chipsuri de ciocolată neagră (cu un conținut minim de cacao de procente) la aluatul pentru brownies extra-ciocolata NOTĂ: Încălziți brownies-urile și serviți cu înghețată de vanilie ușoară fără zahăr Aceasta nu este mai bine decât atât! INFORMAȚII DE NUTRIȚIE NUCI NU SUNT INCLUSE IN CALCULE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE BROWNIE, DACĂ BROWNIE ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CROCANTĂ PENTRU UN SINGUR BOL, CINCI INGREDIENTE COOKIES A fost nevoie de puțină încercare și eroare, dar în sfârșit am venit cu o rețetă de prăjituri pe care familia mea si iubesc Rezultatul? Fursecuri crocante, untoase, cu aromă de vanilie, cu multă aromă, dar fără zahăr, amidon sau chiar ouă Trebuie să spun mai multe? INGREDIENTE cană ( g) făină de migdale / cană ( g) proteine din zer, cu aromă de vanilie, hrănite cu iarbă linguri ( uncii sau g) unt nesărat hrănit cu iarbă, înmuiat linguri ( g) cristale de eritritol de picături de stevia de vanilie Randament: aproximativ fursecuri Preîncălziți cuptorul la °F ( °C) Tapetați o foaie de copt cu hârtie de copt Combinați toate ingredientele într-un castron mediu Folosind mâinile curate, frământați până când amestecul este bine combinat, iar aluatul este omogen și fără bulgări Apoi modelați aluatul în bile mici de mărimea unei nuci Așezați-le pe căptușeală tava de copt și aplatizați-le cu vârful degetelor ude Coaceți timp de până la minute, sau până când se rumenesc (Fii cu ochii pe fursecuri Se pot rumeni prea repede ) Lăsați să se răcească complet înainte de a le scoate din foaia de copt Acest lucru este important pentru că fursecurile fierbinți sunt foarte fragil Când se răcește, păstrați într-un recipient ermetic într-un loc răcoros și uscat până la o saptamana SFAT: Adăugați / cană ( g) chipsuri de ciocolată neagră (cu un conținut minim de cacao de la sută) la aluat pentru a face prăjituri delicioase, cu ciocolată cu conținut scăzut de zahăr INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER COOKIE, DACĂ COOKIES ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- UT DE ARAHIDE FĂRĂ FĂINĂ DIN PATRU INGREDIENTE TORȚĂ ÎN CANĂ Când am făcut acest tort de cană pentru fiul meu, el a proclamat: "Acesta este cel mai bun tort pe care îl ai făcut vreodată!" â€"şi nici măcar nu-i place untul de arahide! Acea aprobare destul de mult spune totul când vine vorba de acest tort incredibil de ușor, dintr-o singură porție Fă unul pentru tine copiii (sau dvs ) data viitoare când cerșesc pentru un răsfăț dulce Pun pariu că vor fi de acord INGREDIENTE linguri ( g) unt de arahide neindulcit linguri ( g) eritritol cristale ou / linguriță praf de copt fără aluminiu / linguriță extract de vanilie (opțional) Randament: porție Puneți toate ingredientele într-o cană mare care poate fi utilizată la microunde și amestecați energic cu a lingura pentru a forma un aluat fin Puneți la microunde la putere maximă timp de minut și de secunde Verificați tortul după minut și ajustați timpul general de gătire în funcție de cuptorul dvs cu microunde Nu coace excesiv Se lasa sa se raceasca pana se incalzeste si se serveste VARIAȚIE: Este ușor să variați această minune cu o cană Pentru unt de arahide și ciocolată prajitura cu chipsuri, adauga linguri ( g) chipsuri de ciocolata neagra sau tocate de casa ciocolata fara zahar la aluat si amesteca bine Pentru o prăjitură cu unt de arahide și jeleu, Puneți lingură ( g) dulceață de căpșuni ușoară fără zahăr în aluat înainte coacerea Folosiți o furculiță pentru a crea un vârtej în aluat, apoi coaceți INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- URSURI GUMIȚI FĂRĂ ZAHĂR-INGREDIENT NATURAL Plin de arome vii de citrice, aceste bomboane au doar ingrediente naturale și ele conțin gelatină super sănătoasă Asta îi face departe de cel industrial produse versiuni cumpărate din magazin Nu vă faceți griji dacă amestecul lichid fierbinte nu pare multe: face cinci duzini de ursuleți de gumă de care copiii tăi se pot bucura continutul inimii INGREDIENTE / cană ( ml) suc de portocale proaspăt stors / cană ( g) eritritol pudră linguri ( ml) suc de lamaie proaspat stors picaturi stevia de lamaie linguri ( g) pudră de gelatină picături de ulei esențial de portocale % Randament: aproximativ de ursuleți de gumă Puneți toate ingredientele într-o cratiță mică și încălziți la foc mediu-mare, amestecand continuu Când gelatina s-a topit, dar amestecul nu este încă fierbinte, scoatem cratita de pe foc Se toarnă lichidul într-un silicon mucegai pentru ursuleț de gumă (Există sticle speciale în acest scop pe piață pentru face procesul mai ușor și mai puțin dezordonat Folosiți unul dintre acestea, dacă doriți ) Așezați mucegai în frigider timp de până la ore, scoateți urșii de gumă din mucegai și păstrați într-un recipient ermetic la frigider până la o săptămână SFAT: Încearcă diferite sucuri de fructe pure în locul sucului de portocale sau experimentează diferite arome de stevie și diverse arome naturale NOTĂ: Manipulați cu grijă amestecul de bomboane fierbinți, deoarece se varsă ușor din sticlă Aceste Bomboanele sunt ușor de făcut, dar, din păcate, lichidul fierbinte înseamnă că copiii nu ar trebui ajuta la pregatire din motive de siguranta INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PENTRU URSUȘIT, DACĂ DE URȘUȘI ÎN TOTAL: , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal GOȘĂRI GLAZATE DE CARAMEL CU SASE INGREDIENTE Scoateți aparatul de gogoși Gogoșii moi și pernuși sunt la doar câteva minute! De desigur, nu conțin cereale și zahăr Pentru un finisaj decadent, glazurați-le cu Trei- Ingredient Glazură de caramel fără zahăr după ce s-au răcit Apoi, pregătește-te să faci o al doilea lot: familia ta le va înghiți cât de repede poți să le faci INGREDIENTE PENTRU gogoși: / cană ( g) făină de cocos lingurițe praf de copt fără aluminiu oua / cană ( g) cristale de eritritol / cană ( ml) smântână groasă lingurițe de vanilie extrage ALTE INGREDIENTE: / cană ( ml) unt topit hrănit cu iarbă, pentru perierea aparatului de făcut gogoși lot Trei- Ingredient Glazură de caramel fără zahăr Randament: aproximativ gogoși Puneți făina de cocos și praful de copt într-un castron mic Se amestecă bine pentru a se rupe sus orice bulgări Puneți restul ingredientelor pentru gogoși într-un mediu mediu castron și bate bine Bateți treptat ingredientele uscate în cea umedă Încingeți aparatul de gogoși la mediu și ungeți generos fiecare dip cu topit unt Umpleți fiecare sală complet cu aluat și închideți capacul Gatiti minute și apoi deschideți capacul cu grijă (Reglați timpul de gătire în funcție de producătorul de gogoși ) Scoateți gogoșile fierte și puneți-le pe un grătar de răcire Repetați procesul cu restul de aluat, periând dips-urile gogoșii se face cu generozitate untul topit înainte de a turna aluatul Când toate gogoșile s-au răcit la temperatura camerei, pregătiți cele trei Ingredient Glazură de caramel fără zahăr și lăsați-o să se răcească la temperatura camerei Stropiți glazura peste gogoși și lăsați-o să se întărească Scoateți gogoșile din grătar de răcire Păstrați într-un recipient ermetic într-un loc răcoros și uscat până la două zile INFORMAȚII DE NUTRIȚIE CU GLAZURĂ IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE GOȘĂ, DACĂ GOȘĂRI ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal FĂRĂ GLAZURI IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE GOȘĂ, DACĂ GOȘĂRI ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal Ciocolata cu lapte cu continut scazut de zahar Ciocolata cu lapte de casă, fără zahăr, este o modalitate excelentă de a-ți satisface ciocolata interioară - fără a se scufunda în zahăr nesănătos și aditivi Asigurați-vă că alegeți lapte praf care contine cat mai putin zahar din lapte Această rețetă redusă face doar uncii ( g) de ciocolată, deci dublează sau triplă ingredientele dacă intenționezi să o faci servește o mulțime mai mare INGREDIENTE / cană ( g) lapte praf linguri ( g) eritritol pudră lingură ( g) pudră de cacao închisă neîndulcită Ciupiți de sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya uncii ( g) unt de cacao de picături de stevia de vanilie Randament: portii Cerneți laptele praf, eritritol, pudra de cacao închisă la culoare și sarea într-un castron mic (Cernerea îndepărtează orice bulgări ) Pune deoparte Topiți untul de cacao într-o cratiță mică la foc mic sau la cuptorul cu microunde cuptorul în intervale de treizeci de secunde Aveți grijă să nu lăsați untul de cacao să fiarbă Adăuga untul de cacao și stevia de vanilie la amestecul de pudră de cacao și amestecați bine până când amestecul este omogen și eritritolul s-a dizolvat Căldură în cuptorul cu microunde sau într-o cratiță la foc mic dacă amestecul pare granulat Se toarnă amestecul in forme de ciocolata preferate si pune-l la frigider pentru - ore de setat Când este gata, păstrați la frigider într-un recipient ermetic până la o săptămână SFAT: Pentru ciocolata cu lapte și mai puțin zahăr (și o versiune vegană, fără lactate), înlocuiți laptele praf cu lapte praf de cocos fara zahar NOTĂ: Nu omite sarea - este un must Sarea adaugă o notă decadentă dulciului ciocolata si rotunjeste aromele Sarea este un ingredient obligatoriu în aproape fiecare reteta care cere ciocolata INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER â " UNCI ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CIOCOLATA ALBA FARA ZAHAR Pregătește-te: Aceasta este cea mai bună ciocolată albă fără zahăr Indulcit cu eritritol și stevia - nu un bob de zahăr nicăieri, în mod natural - acest tratament ceresc va fii un mare succes cu familia ta Mana de nucă de cocos (adică pulpa de nucă de cocos tocată) este ingredient secret Oferă o aromă bogată, dar subtilă Oh, această bunătate este vegană și fără lactate, de asemenea, astfel încât să vă puteți bucura de el în mod liber chiar dacă nu tolerați lactatele INGREDIENTE uncii ( g) unt de cacao uncii ( g) mană de nucă de cocos linguri ( g) eritritol pudra de picături de stevia de vanilie Ciupiți sare de mare nerafinată sau sare de Himalaya Randament: portii Topiți untul de cacao și mana de cocos într-o cratiță mică la foc mic sau în cuptorul cu microunde în intervale de treizeci de secunde Aveți grijă să nu lăsați amestecul a fierbe Adăugați eritritol, stevia și sarea și amestecați bine Se toarnă în preferatul tău forme de ciocolată și dați la frigider pentru până la ore pentru a se întări Când ați terminat, depozitați la frigider într-un recipient ermetic timp de până la două săptămâni NOTĂ: Folosiți această ciocolată albă fără zahăr exact în același mod în care ați folosi-o omologul zaharat De exemplu, puteți crea chipsuri de ciocolată albă din el și le puteți folosi le în fursecuri - cum ar fi prăjiturile crocante cu un singur bol, cu cinci ingrediente INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PE â " UNCI ( G): , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal CAPITOLUL BĂUTURI Plin de zahăr, aditivi și coloranți, băuturi răcoritoare cumpărate din magazin, limonade, iar ceaiurile cu gheață sunt neapărat nenumărate când renunți la obiceiul de zahăr Din fericire, este ușor de preparat versiuni sănătoase, fără zahăr ale tuturor acestor și multe altele, folosind curat, ingrediente naturale care sunt potrivite atât pentru copii, cât și pentru adulți Pe cald și transpirat zilele de vară, veți dori să faceți un lot sau două de ceai cu gheață fără zahăr de bază, vinovăție- Limonadă gratuită sau plăcintă cu mere - apă infuzată Sau servește o rundă din Mighty Mint al meu Lassi sau Supreme Orange Creamsicle Shake pentru un tratament răcoritor după prânz Când vremea se răcește, uită-te la băuturi calde, cum ar fi Creamy No-Sugar Hot Ciocolată sau PSL sănătos Ambele sunt delicioase, încălzitoare și hrănitoare Si ca de sărbători, puteți fi siguri că mousse-ul meu mătăsos este bogat fără zahăr Eggnog te va încânta pe tine și pe oaspeții tăi Este atât de bun încât nu vor ghici niciodată că este fără zahăr Noroc! CEAI DE BAZĂ FĂRĂ ZAHĂR Dacă zilele calde de vară te fac să îți poftești un ulcior de ceai cu gheață, aruncă-ți prost chestii sub formă de pudră și încercați în schimb această versiune Pentru a vă ajuta să renunțați la zahăr, nu este exagerat dulce, dar este încă destul de răcoritoare Adăugând un praf de bicarbonat de sodiu în ceai în timp prepararea berii garantează un gust neted - minus amărăciunea tipică ceaiului negru (Bicarbonatul de sodiu este foarte alcalin, deci ajută la neutralizarea acizilor amari din ceaiul negru ) Utilizare această rețetă ca șablon și experimentați cu diferite tipuri de ceai și arome de stevie Pun pariu că vei veni cu zeci de combinații unice INGREDIENTE praf de bicarbonat de sodiu plicuri de portocale pekoe sau alt ceai negru de bună calitate cană ( ml) apă clocotită / cană ( g) cristale de eritritol căni ( , L) apă rece ca gheața / cană ( ml) suc de lămâie proaspăt stors de picături de stevie de lămâie Cuburi de gheață pentru servire Randament: până la porții Pune bicarbonatul de sodiu într-un castron mic și adaugă pliculețele de ceai Se toarnă în fierbere apă, adăugați eritritol și amestecați ușor Lăsați ceaiul la infuzat timp de de minute Scoateți pliculețele de ceai, strângându-le cu grijă pentru a reține tot lichidul Aruncă pliculetele de ceai Transferați amestecul într-un ulcior de sticlă de uncii ( , L) Adăugați rece ca gheață apa, zeama de lamaie si stevia de lamaie si amestecati bine Ajustați gustul adăugând mai multa stevie de lamaie sau stevie fara aroma, daca preferi un ceai cu gheata mai dulce Completati ulciorul cu cuburi de gheață și se servește SFAT: Nu puteți găsi stevia de lămâie? Puneți doar lingurițe de coajă de lămâie proaspăt rasă într-un bile de ceai și înmuiați-o împreună cu ceaiul Scoateți-l împreună cu pliculețele de ceai, și crește cantitatea de eritritol la / cană ( g) INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- LIMONADA FĂRĂ DE VINOVAȚĂ Acest simplu, cu patru ingrediente pe placul mulțimii, este relativ blând și dulce, datorită celor două îndulcitori diferiți: Eritritol și stevia funcționează deosebit de bine împreună, producând nivelul dorit de dulceață, fără niciun gust amar Asigurați-vă că utilizați proaspăt suc stors din lămâi organice pentru cel mai bun gust și cel mai sănătos rezultat aici Lămâile organice au întotdeauna cel mai bun gust - și, bineînțeles, sunt fără potențial pesticide nocive INGREDIENTE cană ( ml) suc de lămâie proaspăt stors litri ( , L) apă călduță cană ( g) cristale de eritritol lingurite stevia lichida, sau dupa gust felii de lamaie pentru garnitura (optional) Randament: portii Combinați toate ingredientele într-un ulcior de litri ( , L) Se amestecă până când eritritolul este complet dizolvat Dă la frigider pentru câteva ore până se răcește cu gheață Serviți peste cuburi de gheață sau gheață zdrobită și felii de lămâie INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; urme de grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- PLAINTA CU MERE - APA INFUSATA Ai chef de plăcintă cu mere fără zahăr, fără calorii și complet naturală? M-am gândit eu! Aceasta este o plăcintă lichidă cu mere, fără vinovăție, pe care o puteți savura după pofta inimii Nu va crește zahărul din sânge, așa cum o va face plăcinta tradițională cu mere, și este și hidratantă Fi sigur că folosești scorțișoară de Ceylon aici și în toate rețetele care necesită scorțișoară: Spre deosebire de mai des folosită cassia, sau scorțișoară chinezească, nu este toxică pentru ficat INGREDIENTE uncii ( g sau aproximativ mare) măr acru, cum ar fi Granny Smith, feliat, semințe a scos batoane de scorțișoară de Ceylon boabe de vanilie, tăiată în bucăți (întâi pe lungime, apoi în cruce) linguriță proaspăt ghimbir ras / litri ( , L) apă Randament: porții Puneți feliile de mere, bețișoarele de scorțișoară și bucățile de boabe de vanilie într-un litri ( , L) ulcior Puneți ghimbirul ras într-o minge de ceai și închideți ermetic bila Loc bila de ceai in ulcior si apoi turnati apa Se da la frigider pentru cel putin cu ore înainte de servire, pentru ca mărul și boabele de vanilie să aibă timp să se elibereze aromele lor Se amestecă ușor înainte de servire SFAT: Pentru o aromă mai caldă și mai condimentată, omiteți boabele de vanilie și adăugați / linguriță întreagă cuișoare la bila de ceai împreună cu ghimbirul ras INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: urme de proteine; urme de grăsime; urme de carbohidrați neți; urme de kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: urme de proteine; urme de grăsime; urme de carbohidrați neți; urme de kcal MIGHTY MINT LASSI În bucătăria indiană, lassis sunt însoțitori tradiționali pentru mâncărurile picante și sunt de obicei făcute cu iaurt, gheață, îndulcitor și o varietate de condimente, cum ar fi chimen sau turmeric Și atât copiii, cât și adulții adoră această versiune blândă, cremoasă, răcoritoare, fără zahăr, adică aromat cu menta proaspata Pentru a o face și mai răcoritoare, adăugați cană ( g) de zdrobită gheață la celelalte ingrediente și amestecați bine - apoi stați pe spate și sorbiți INGREDIENTE căni ( ml) apă rece ca gheața uncii ( g) iaurt grecesc sau turcesc simplu, organic, plin de grăsimi până la mentă proaspătă frunze până la picături de stevia lichidă (opțional) Randament: porții Pur și simplu puneți toate ingredientele într-un borcan de blender și amestecați până la omogenizare și spumă Serviți peste cuburi de gheață - ca acompaniament de mâncare condimentată sau ca atare ridică-mă într-o zi caldă INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g; , g carbohidrați neți; kcal SUPREME PORTOCALIE CREAMSICLE SHAKE Știi acele pop-uri cu gheață cremoasă-citrice pe care le iubeai când erai mică? Ei bine, am le-a dat o schimbare de look cu conținut scăzut de zahăr, iar acum tu și copiii tăi vă puteți bucura de minunatele lor gust în acest shake sănătos, fără lactate Adăugați cană ( g) de gheață pisată pentru o răcire suplimentară putere și un rezultat deosebit de nămol Deoarece este o băutură și un desert totul într-unul, este modalitatea perfectă de a încheia o masă ușoară de vară INGREDIENTE / cană ( g) marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr / cană ( ml) smântână groasă sau smântână de cocos cană ( ml) rece ca gheață, neîndulcită lapte de migdale picături stevie de portocale picături ulei esențial de portocale % Un vârf de turmeric, pentru culoare portocalie naturală (opțional) Randament: porție Pur și simplu puneți toate ingredientele într-un blender de mare viteză și amestecați până la omogenizare Serviți imediat SFAT: Înlocuiți marmelada de portocale cu conținut scăzut de zahăr cu căpșuni ușoare fără zahăr Gem, omite uleiul esențial de portocale și îndulci cu stevia de vanilie în loc de portocală stevia, și voilà! - ai un shake de căpșuni cu conținut scăzut de zahăr VARIANTE: Pentru a transforma acest shake într-un mic dejun sau o gustare puternică, adăugați lingură hrănită cu iarbă, pudră de proteine din zer cu aromă de vanilie înainte de amestecare INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal â- CIOCOLATĂ FARDĂ FĂRĂ ZĂHĂR Data viitoare când tu sau unul dintre copiii tăi ai nevoie de o cană cu ceva fierbinte, dulce și reconfortant, încercați această versiune hrănitoare a ciocolatei calde tradiționale Deoarece nu are zahăr, nu va face ravagii asupra zahărului din sânge, iar pudra de cacao întunecată oferă un o cantitate sănătoasă de minerale, inclusiv fier, cupru, magneziu și potasiu E cel mai bine servit cu o cantitate suficientă de frișcă și așchii de ciocolată neagră, dar dacă nu tolerați lactatele, este ușor să faceți o versiune fără lactate folosind nucă de cocos groasă în schimb, fără conservanți, dacă este posibil INGREDIENTE / cană ( ml) apă clocotită linguri ( ml) smântână groasă sau cremă de cocos lingură ( g) pudră de cacao închisă neîndulcită picături de stevia de vanilie, sau după gust Randament: porție Combinați toate ingredientele într-o cană mare până se amestecă bine Top cu biciuit smântână și așchii de ciocolată, dacă se dorește INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PSL sănătos Uitați de acele latte cu condimente de dovleac cu aromă artificială și încărcate de carbohidrați: nu conțin dovleac adevărat! Această versiune sănătoasă, pe de altă parte, face În plus, nu numai are un gust minunat, te hrănește și din cap până în picioare, datorită cremei și ulei de cocos, ambele conțin grăsimi sănătoase Mai bine, această băutură ușoară nu ia cu greu mai mult de șaizeci de secunde pentru preparare - doar amestecați toate ingredientele și bucurați-vă INGREDIENTE / cană ( ml) apă clocotită / cană ( g) % pură de dovleac linguri ( ml) smântână groasă sau cremă de cocos lingură ( g) extra-virgin ulei de cocos până la lingurițe pudră espresso instant / linguriță condiment pentru plăcintă de dovleac picaturi de stevia de vanilie, sau dupa gust Frisca, pentru garnitura (optional) Randament: servire Combinați toate ingredientele într-o cană mare și amestecați până se amestecă bine (Folosiți un blender de imersie pentru cele mai bune rezultate, dar aveți grijă să nu vă ardeți când manevrând băuturi calde!) Se adaugă frișcă, dacă se dorește, și se servește imediat INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal NOU BOGAȚ FĂRĂ ZAHĂR Ești gata pentru experiența supremă cu ouă de ouă? Acest smog catifelat, asemănător spumei, este sigur pentru a fi memorabil Deoarece laptele obișnuit conține zahăr din lapte, folosesc fără carbohidrați lapte de migdale neindulcit Datorită texturii sale bogate și gustului delicat și persistent, tu nu va lipsi nici măcar laptele INGREDIENTE oua, separate* / cană ( g) eritritol pudră picături de stevia de vanilie, sau după gust cană ( ml) lapte de migdale neîndulcit cană plus / cană ( ml plus ml) smântână groasă, împărțit / cană ( ml) whisky bourbon sau rom negru (opțional) proaspăt ras nucsoara, pentru servire Randament: portii Puneți gălbenușurile de ou, eritritol, stevia de vanilie, lapte de migdale și cană ( ml) de smântână groasă într-o cratiță mare Se încălzește la foc mediu, amestecând constant, până când amestecul se îngroașă Când este pe punctul de a fierbe, se scoate din căldura Adăugați alcoolul, dacă folosiți Se lasa sa se raceasca la temperatura camerei si apoi se da la rece pana la rece, aproximativ ore Între timp, puneți albușurile într-un castron adânc și îngust Bate până se înmoaie formează vârfuri Pus deoparte Puneți / cană ( ml) de smântână rămasă într-un castron curat Bate până când se formează vârfuri moi Scoateți crema răcită din frigider Se adauga albusurile batute spuma si frisca groasa si bate pana se omogenizeaza Dați la frigider oră înainte de servire Când sunteți gata de servit, bateți bine spumă, turnați-l în pahare și rade deasupra putina nucsoara proaspata Serviți imediat SFAT: Nu-ți place smogul tău prea gros? Vă faceți griji să serviți ouă crude? Doar pleaca scoatem albusurile batute spuma *Vă rugăm să rețineți că această rețetă conține albuș crud Consultați sfatul pentru a face un ouă versiune INFORMAȚII DE NUTRIȚIE IN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal PER PORŢIE, DACĂ PORŢII ÎN TOTAL: , g proteine; , g grăsime; , g carbohidrați neți; kcal REFERINȚE Associated Press "Producătorul Truvia plătește un proces din Hawaii pentru de milioane de dolari " decembrie www hawaiinewsnow com/story/ /truvia-maker-settles-hawaii-based-suit-for- m Nutriția de autoritate: o abordare bazată pe dovezi https://authoritynutrition com Accesat martie, Avena, Nicole M , Pedro Rada și Bartley G Hoebel "Dovezi pentru dependența de zahăr: comportamentale și efectele neurochimice ale aportului intermitent, excesiv de zahăr " Neuroscience and Biobehavioral Reviews ( ): - Birketvedt, GS, M Shimshi, T Erling şi colab "Experiențe cu trei suplimente diferite de fibre în greutate reducere " Medical Science Monitor ian; ( ): - Harcombe, ZoÃ" "Dr ZoÃ" Harcombe, Ph D â€ www zoeharcombe com Accesat martie Institutul Kolp "Sugar: The Bitter Truth " http://kolpinstitute org/facts-about-sugar Accesat martie, Lapis, Trina J, Michael H Penner și Juyun Lim "Oamenii pot gusta oligomerii de glucoză independent de Receptor de gust dulce hT R /hT R " Chemical Senses ( ) ( ): - Personalul Fundației de Cercetare Medicală din Oklahoma "O nouă companie explorează noi utilizări terapeutice pentru aspartam " https://omrf org/ / / /new-company-explores-novel-therapeutic-uses-foraspartame Rinella, Mary E "Boala ficatului gras nonalcoolic: o revizuire sistematică " JAMA: Journal of the American Asociația Medicală ; ( ): - Spreadbury, Ian "Comparația cu dietele ancestrale sugerează că carbohidrații acelulari denși promovează an microbiota inflamatorie și poate fi cauza alimentară principală a rezistenței la leptine și a obezității Diabet, sindrom metabolic și obezitate: ținte și terapie ; : - Stanhope, Kimber L , Jean Marc Schwarz, Nancy L Keim, et al "Consumând îndulcit cu fructoză, nu băuturile îndulcite cu glucoză cresc adipozitatea viscerală și lipidele și scad sensibilitatea la insulină oameni supraponderali/obezi " The Journal of Clinical Investigation ( ): - Departamentul Agriculturii al SUA "Tabelul Anuarului pentru zahăr și îndulcitori " www ers usda gov/dataproducts/ zahăr-și-îndulcitori-anuar-tables aspx Accesat martie WebMD "Adevărul despre îndulcitorii artificiali " www webmd com/food-recipes/features/truth-artificialsweeteners# Yang, Quanhe, Zefeng Zhang și Edward W Gregg "Aportul de zahăr adăugat și bolile cardiovasculare Mortalitatea printre adulții din SUA " JAMA Internal Medicine ( ): - RESURSE Cărți Bowden, Jonny și Sinatra, Stephen Marele mit al colesterolului: de ce să scadă colesterolul Nu va preveni bolile de inimă - și planul fără statine Beverly, MA: Fair Winds Press Braly, James și Hoggan, Ron Cerealele periculoase: De ce cerealele cu gluten pot fi periculoase pentru Sănătatea dumneavoastră New York: Avery Books Davis, William Burta de grâu: Pierdeți grâul, pierdeți greutatea și găsiți-vă calea înapoi spre sănătate New York: Rodale, Inc Eenfeldt, Andreas Revoluția alimentelor cu conținut scăzut de carbohidrați și grăsimi: sfaturi și rețete pentru a vă îmbunătăți Sănătate și reduceți greutatea New York: Skyhorse Publishing Evans, David Colesterolul și grăsimile saturate previn bolile cardiace: dovezi de la Scientific Hârtii Surrey: Grosvenor House Publishing Ltd Feinman, Richard Lumea întoarsă cu susul în jos: a doua revoluție cu conținut scăzut de carbohidrați SUA: NMS Press-Duck-in-a-Boat LLC Gedgaudas, Nora Corp primar, minte primară: dincolo de dieta paleo pentru o sănătate totală și o perioadă mai lungă Viaţă Rochester, VT: Healing Arts Press Kendrick, Malcolm The Great Cholesterol Con: The Truth about What Really Causes Heart Disease și Cum să o evitați Londra: Editura John Blake Kendrick, Malcolm Doctoring Data: How to Sort Out Medical Advice from Medical Nonsense Cwmbran, Țara Galilor: Columbus Publishing Ltd Lustig, Robert Fat Chance: Depășirea șanselor împotriva zahărului, alimentelor procesate, obezității și bolilor New York Hudson Street Press Minger, Denise Death by Food Pyramid: How Shddy Science, Sketchy Politics and Shady Special Interesele ne-au ruinat sănătatea Oxford, CA: Primal Blueprint Publishing Moore, Jimmy și Westman, Eric C Claritatea colesterolului: ce este în neregulă cu HDL-ul meu Numere? Las Vegas, NV: Victory Belt Publishing Noakes, Tim, et al Adevărata revoluție a mesei: abordarea radicală și durabilă a alimentației sănătoase (Epoca Legendelor) Londra: Constable & Robinson Ltd Perlmutter, David Creierul cerealelor: Adevărul surprinzător despre grâu, carbohidrați și zahăr - creierul tău Ucigași tăcuți New York: Little, Brown and Company Taubes, Gary Calorii bune, calorii rele: grăsimi, carbohidrați și știința controversată a dietei și Sănătate New York: Anchor Books De ce ne îngrașim: și ce să facem în privința asta New York: Alfred A Knopf The Case Against Sugar New York: Alfred A Knopf Teicholz, Nina The Big Fat Surprise: De ce untul, carnea și brânza aparțin unei diete sănătoase Nou York: Simon & Schuster, Inc Yudkin, John ( ) Pur, alb și mortal: cum ne omoară zahărul și ce putem face pentru a opri Aceasta New York: Penguin Books Bloguri www lowcarbsosimple com www alldayidreamaboutfood com www ketodietapp com/blog www mariamindbodyhealth com www peaceloveandlowcarb com www sugarfreemom com www lowcarbmaven com www lowcarbyum com www ditchthecarbs com DESPRE AUTOR Elviira Krebber, un blogger și fotograf finlandez, este creatorul popularului Blog cu conținut scăzut de carbohidrați, atât de simplu, care conține ușor și inovator fără zahăr rețete cu cinci ingrediente sau mai puțin care sunt potrivite pentru un fără gluten, curat stilul de viață alimentar În urmă cu mai bine de un deceniu, ea s-a vindecat cu un medicament fără gluten, dieta cu conținut scăzut de zahăr și a fost un promotor avid al unei diete fără amidon și cu conținut scăzut de zahăr stilul de viață de atunci În prezent studiază pentru a fi terapeut nutrițional Ea este de asemenea, autorul mai multor cărți electronice și a unei cărți tipărite în finlandeză, numită Healing Cetoză - Să fiți sănătoși cu alimente fără gluten și fără zahăr Ea vorbește despre stil de viață cetogenic și cu conținut scăzut de zahăr, atât la nivel național, cât și internațional MULȚUMIRI Aș dori să le mulțumesc părinților mei pentru că m-au susținut și au avut mereu încredere chiar dacă nu ai fost întotdeauna de acord cu ceea ce făceam Mulțumiri speciale soțului meu; blogul meu și această carte nu ar exista niciodată fără dragostea și sprijinul tău INDEX A unt de migdale Smoothie vesel de ciocolată și migdale, prezentare generală a, Cereale fierbinți fără amidon, faina de migdale Mai bine decât macaroane cu brânză, Un bol crocant, prăjituri cu cinci ingrediente, Easy Broccoli "Tater Tots", Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Tort unu-doi-trei-patru-cinci, prezentare generală, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Snițel Wiener fără amidon, înlocuind, , Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Biscuiți cu două ingrediente, Brioșă englezească de două minute într-o cană, Crustă de plăcintă vegană fără zahăr, fără amidon, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, lapte de migdale Pâine pufoasă ușoară, Smoothie vesel de ciocolată și migdale, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, Toast franțuzesc delicios cu conținut scăzut de zahăr, Omletă cu brânză cu avocado, Bogată de ouă fără zahăr, Tortila o singură porție, Vafe super-sănătoase (sau clătite), Shake cu cremă de portocale supreme, migdale Cele mai bune nuci la grătar, Granola fără cereale, La fel ca Chipsurile Tortilla, merele Plăcintă cu mere - apă infuzată, Rulotă de scorțișoară - Chips-uri cu mere aromate, inimioare de anghinare Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, frunze de rucola, pentru Salata Bold Beef, sparanghel, pentru haș pentru mic dejun cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, avocado Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, Avocado cu cinci ingrediente, brânză bleu și salată de nuci pecan, Omletă cu brânză cu avocado, Salata Ultimate Mason Jar, B slănină Salata Bucătarului cu Bacon, Wrap cu salată verde BLT din cinci ingrediente, Briose pentru mic dejun consistent cu bacon și brânză, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, busuioc Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Minestrone fără paste cu șuncă, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, carne de vită, măcinată A-Cinch-to-Make Meatloaf in a can, Wrap confortabil cu cheeseburger, Cele mai ușoare spaghete la bolognese, Lasagna fără agitație, fără amidon, Taco Taco Casserole, ardei gras, verzi Mic dejun ușor Burrito, Paste Fajita cu pui rapid, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, ardei gras, rosii Salată de vită îndrăzneață, Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, brânză bleu, pentru salată de avocado cu cinci ingrediente, brânză bleu și nuci pecan, afine, pentru brioșe cu afine cu vârf de Streusel, bourbon, pentru Bogatul de ouă fără zahăr, pâine Pâine pufoasă ușoară, Sandviș fără efort cu salată de ouă, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Toast franțuzesc delicios cu conținut scăzut de zahăr, Sandwich rapid cu ton Satay, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, Taco Taco Casserole, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, Brioșă englezească de două minute într-o cană, Brânză Brie, pentru ambalaj nutritiv pentru Brie, portocale și nucă, broccoli, pentru Easy Broccoli "Tater Tots", brownies, pentru Easy Fudgy Brownies, înlocuitor de zahăr brun Cele mai bune nuci la grătar, Ketchup fără zahăr din cinci ingrediente, Sirop de artar de casă fără zahăr, Sos Teriyaki fără zahăr, Glazură de caramel fără zahăr cu trei ingrediente, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, burritos, ca Easy Breakfast Burrito, C tort Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente, Tort fără făină cu unt de arahide, cu patru ingrediente, într-o cană, Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, Tort unu-doi-trei-patru-cinci, Vafe super-sănătoase (sau clătite), morcovi Supă reconfortantă de pui Zoodle, Ambalaj de legume cu curry irezistibil, Minestrone fără paste cu șuncă, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, unt de caju, pentru pâine pufoasă ușoară, conopidă Mai bine decât macaroane cu brânză, orez cu conopidă, Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Risotto cu ciuperci ușoare de orez Cauli și parmezan, Sos cremos de pui cu curry din patru ingrediente cu piure de conopidă, Popcorn cu conopidă magică, Hash rapid de mic dejun cu chorizo și conopidă, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, Salata Ultimate Mason Jar, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, țelină Supă reconfortantă de pui Zoodle, Minestrone fără paste cu șuncă, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, brânză Cheddar Mai bine decât macaroane cu brânză, Salata Bucătarului cu Bacon, Wrap confortabil cu cheeseburger, Wrap cu salată verde BLT din cinci ingrediente, Popcorn cu conopidă magică, Omletă cu brânză cu avocado, Taco Taco Casserole, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, cheesecake Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente, Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, semințe chia La fel ca Chipsurile Tortilla, prezentare generală a, Cereale fierbinți fără amidon, Vafe super-sănătoase (sau clătite), piept de pui Paste Fajita cu pui rapid, Snițel Wiener fără amidon, pui, cuburi Salată grecească cu pui și căpșuni, Salata Ultimate Mason Jar, pui, măcinat, pentru sos cremos de pui la curry cu patru ingrediente cu piure de conopidă, pui, mărunțit, pentru Supa Zoodle de pui reconfortantă, supă de pui Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Supă reconfortantă de pui Zoodle, Risotto cu ciuperci ușoare de orez Cauli și parmezan, Minestrone fără paste cu șuncă, aripioare de pui, pentru Aripioare de pui Mozzarella cu cinci ingrediente, ciocolată beneficiile, Ciocolată caldă cremoasă fără zahăr, Brownies Fudgy Ușoare, Crema tartinată cu alune de ciocolată fără zahăr din cinci ingrediente, Tort fără făină cu unt de arahide, cu patru ingrediente, într-o cană, Smoothie vesel de ciocolată și migdale, Ciocolată cu lapte cu conținut scăzut de zahăr, Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Ciocolată albă cu adevărat fără zahăr, chorizo, pentru Quick Chorizo and Conoflower Breakfast Hash, scoici, pentru Cioara bogată de scoici fără cartofi, unt de cacao Ciocolată cu lapte cu conținut scăzut de zahăr, Ciocolată albă cu adevărat fără zahăr, pudră de cacao beneficiile, Ciocolată caldă cremoasă fără zahăr, Crema tartinată cu alune de ciocolată fără zahăr din cinci ingrediente, Smoothie vesel de ciocolată și migdale, Ciocolată cu lapte cu conținut scăzut de zahăr, Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Crema de nuca de cocos Ciocolată caldă cremoasă fără zahăr, PSL sănătos (Pumpkin Spice Latte), Paste Fajita cu pui rapid, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, Shake cu cremă de portocale supreme, fulgi de nucă de cocos, pentru Granola fără cereale, făină de cocos Brownies Fudgy Ușoare, Briose pentru mic dejun consistent cu bacon și brânză, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Tort unu-doi-trei-patru-cinci, prezentare generală a, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Tortila o singură porție, Gogoși glazurate cu caramel cu șase ingrediente, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Vafe super-sănătoase (sau clătite), mană de cocos, pentru ciocolată albă cu adevărat fără zahăr, lapte de nucă de cocos Ambalaj de legume cu curry irezistibil, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Sos Satay simplu și suculent, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, ulei de cocos Supă reconfortantă de pui Zoodle, Granola fără cereale, PSL sănătos (Pumpkin Spice Latte), Smoothie vesel de ciocolată și migdale, Omletă cu pizza rapidă, Briose cu afine cu vârf de Streusel, condimente Ketchup fără zahăr din cinci ingrediente, Foolproof One-Minute Mayo, de ani Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, Sos Teriyaki fără zahăr, Sos Satay simplu și suculent, prăjituri, pentru prăjituri crocante cu un singur bol, cu cinci ingrediente, brânză de vaci, pentru The Ultimate Mason Jar Salad, biscuiți, ca biscuiți cu două ingrediente, cremă de brânză Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente, Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, La fel ca Chipsurile Tortilla, Wrap cu spanac și cremă de brânză, Biscuiți cu două ingrediente, Mic dejun de două minute cu brânză cremă de zmeură într-o cană, crustă Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Crustă de plăcintă vegană fără zahăr, fără amidon, castravete Salata Bucătarului cu Bacon, Salată grecească cu pui și căpșuni, Sandwich rapid cu ton Satay, Salata Ultimate Mason Jar, pasta de curry Supă de dovleac de minute de inspirație thailandeză, Sos cremos de pui cu curry din patru ingrediente cu piure de conopidă, Ambalaj de legume cu curry irezistibil, Sos Satay simplu și suculent, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, D gogoși, ca gogoși glazurate cu caramel cu șase ingrediente, pansament Salata Bucătarului cu Bacon, Dressing franțuzesc fantastic, Vinaigretă rapidă cu zmeură, E vinete, pentru curry vegetarian de vinete cu orez basmati, ouă A-Cinch-to-Make Meatloaf in a can, Mai bine decât macaroane cu brânză, Salata Bucătarului cu Bacon, Mic dejun ușor Burrito, Easy Broccoli "Tater Tots", Pâine pufoasă ușoară, Brownies Fudgy Ușoare, Înghețată de vanilie ușoară fără zahăr, Sandviș fără efort cu salată de ouă, Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente, Caserolă de mic dejun cu cinci ingrediente peste noapte cu cârnați și ouă, Quiche cu somon și mărar din cinci ingrediente, Tort fără făină cu unt de arahide, cu patru ingrediente, într-o cană, Foolproof One-Minute Mayo, de ani Lasagna fără agitație, fără amidon, Plăcintă cu dovleac fără vinovăție, Briose pentru mic dejun consistent cu bacon și brânză, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Toast franțuzesc delicios cu conținut scăzut de zahăr, Omletă de un minut într-o cană, Tort unu-doi-trei-patru-cinci, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, Omletă cu brânză cu avocado, Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Hash rapid de mic dejun cu chorizo și conopidă, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Omletă cu pizza rapidă, Bogată de ouă fără zahăr, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Tortila o singură porție, Gogoși glazurate cu caramel cu șase ingrediente, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, Snițel Wiener fără amidon, Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Vafe super-sănătoase (sau clătite), Brioșă englezească de două minute într-o cană, Mic dejun de două minute cu brânză cremă de zmeură într-o cană, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, proteina albusului de ou Pâine pufoasă ușoară, prezentare generală a, eritritol Ceai cu gheață de bază fără zahăr, Cele mai bune nuci la grătar, Rulotă de scorțișoară - Chips-uri cu mere aromate, Un bol crocant, prăjituri cu cinci ingrediente, Brownies Fudgy Ușoare, Dulceata ușoară de căpșuni fără zahăr, Înghețată de vanilie ușoară fără zahăr, Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente, Crema tartinată cu alune de ciocolată fără zahăr din cinci ingrediente, Ketchup fără zahăr din cinci ingrediente, Tort fără făină cu unt de arahide, cu patru ingrediente, într-o cană, Granola fără cereale, Limonadă fără vinovăție, Plăcintă cu dovleac fără vinovăție, Sirop de artar de casă fără zahăr, Smoothie vesel de ciocolată și migdale, Ciocolată cu lapte cu conținut scăzut de zahăr, Marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr, Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, Sos Teriyaki fără zahăr, Tort unu-doi-trei-patru-cinci, prezentare generală a, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Bogată de ouă fără zahăr, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Gogoși glazurate cu caramel cu șase ingrediente, Urși gumași fără zahăr cu ingrediente naturale, Glazură de caramel fără zahăr cu trei ingrediente, Ciocolată albă cu adevărat fără zahăr, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, uleiuri esențiale, extrase, F fajitas Condimente de casă pentru fajita, Paste Fajita cu pui rapid, grăsimi, fenicul Easy Bouillabaisse, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, brânză feta Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, Salată grecească cu pui și căpșuni, peşte Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Easy Bouillabaisse, sos de pește, pentru sos satay simplu și suculent, depozit de peste Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Easy Bouillabaisse, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, arome, sos franțuzesc Salată de vită îndrăzneață, Dressing franțuzesc fantastic, Salată grecească cu pui și căpșuni, G usturoi Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Supă reconfortantă de pui Zoodle, Easy Bouillabaisse, Dressing franțuzesc fantastic, Lasagna fără agitație, fără amidon, Sos Teriyaki fără zahăr, Minestrone fără paste cu șuncă, Paste Fajita cu pui rapid, Hash rapid de mic dejun cu chorizo și conopidă, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, gelatină, ghimbir Plăcintă cu mere - apă infuzată, Sos Teriyaki fără zahăr, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, glazură Gogoși glazurate cu caramel cu șase ingrediente, Glazură de caramel fără zahăr cu trei ingrediente, glucomanan Sirop de artar de casă fără zahăr, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, prezentare generală a, granola Granola fără cereale, Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, Fasole verde Minestrone fără paste cu șuncă, Taco Taco Casserole, Mazăre Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, Carne de vită A-Cinch-to-Make Meatloaf in a can, Wrap confortabil cu cheeseburger, Cele mai ușoare spaghete la bolognese, Lasagna fără agitație, fără amidon, Taco Taco Casserole, gumă guar, ursuleți de gumă, ca ursuleți de gumă cu ingrediente naturale fără zahăr, H Minestrone cu șuncă fără paste, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Omletă cu pizza rapidă, alune de padure Cele mai bune nuci la grătar, Crema tartinată cu alune de ciocolată fără zahăr din cinci ingrediente, smantana Mai bine decât macaroane cu brânză, Ciocolată caldă cremoasă fără zahăr, Înghețată de vanilie ușoară fără zahăr, Supă de dovleac de minute de inspirație thailandeză, Caserolă de mic dejun cu cinci ingrediente peste noapte cu cârnați și ouă, Quiche cu somon și mărar din cinci ingrediente, Sos cremos de pui cu curry din patru ingrediente cu piure de conopidă, Lasagna fără agitație, fără amidon, Plăcintă cu dovleac fără vinovăție, PSL sănătos (Pumpkin Spice Latte), Briose pentru mic dejun consistent cu bacon și brânză, Omletă cu brânză cu avocado, Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Omletă cu pizza rapidă, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, Bogată de ouă fără zahăr, Tartă cu dovlecei cu ricotta, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Gogoși glazurate cu caramel cu șase ingrediente, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, Shake cu cremă de portocale supreme, Glazură de caramel fără zahăr cu trei ingrediente, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, eu înghețată, ca înghețată de vanilie ușoară fără zahăr, ceai cu gheață, ca ceai cu gheață de bază fără zahăr, J ardei jalapeño, pentru brioșe de mic dejun consistente cu bacon și brânză, gem Dulceata ușoară de căpșuni fără zahăr, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, K ketchup A-Cinch-to-Make Meatloaf in a can, Ketchup fără zahăr din cinci ingrediente, Sos Satay simplu și suculent, L lasagna, ca lasagna fără agitație, fără amidon, lassi, ca Mighty Mint Lassi, latte, ca Healthy PSL (Pumpkin Spice Latte), praz, pentru impachetat cu legume irezistibil, suc de lămâie Ceai cu gheață de bază fără zahăr, Dressing franțuzesc fantastic, Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, Macrou prăjit cu cinci ingrediente cu cimbru și lămâie, Limonadă fără vinovăție, Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, Urși gumași fără zahăr cu ingrediente naturale, lămâie verde Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, M nuci de macadamia, pentru cele mai bune nuci BBQ, macrou, ca scrumbie prăjită cu cinci ingrediente cu cimbru și lămâie, Sirop din esență de arțar Sirop de artar de casă fără zahăr, Toast franțuzesc delicios cu conținut scăzut de zahăr, marmeladă Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr, Wrap nutritiv pentru brie, portocale și nuci, Shake cu cremă de portocale supreme, maioneză Wrap confortabil cu cheeseburger, Sandviș fără efort cu salată de ouă, Wrap cu salată verde BLT din cinci ingrediente, Foolproof One-Minute Mayo, de ani Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, friptură, ca A-Cinch-to-Make Meatloaf într-o cană, frunze de mentă, pentru Mighty Mint Lassi, Branza Monterey Jack, pentru brioșe "porumb" sănătoase fără porumb și anghinare, mousse, ca mousse rapidă și bogată de ciocolată cu conținut scăzut de zahăr, branza mozzarella A-Cinch-to-Make Meatloaf in a can, Mai bine decât macaroane cu brânză, Easy Broccoli "Tater Tots", Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Aripioare de pui Mozzarella cu cinci ingrediente, Caserolă de mic dejun cu cinci ingrediente peste noapte cu cârnați și ouă, Lasagna fără agitație, fără amidon, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Omletă cu pizza rapidă, Salata Ultimate Mason Jar, briose Briose pentru mic dejun consistent cu bacon și brânză, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, Brioșă englezească de două minute într-o cană, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, ciuperci Mic dejun ușor Burrito, Risotto cu ciuperci ușoare de orez Cauli și parmezan, midii Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Easy Bouillabaisse, N unturi de nuci Crema tartinată cu alune de ciocolată fără zahăr din cinci ingrediente, Tort fără făină cu unt de arahide, cu patru ingrediente, într-o cană, Smoothie vesel de ciocolată și migdale, prezentare generală a, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, Sos Satay simplu și suculent, Cereale fierbinți fără amidon, drojdie nutritivă Risotto cu ciuperci ușoare de orez Cauli și parmezan, La fel ca Chipsurile Tortilla, O ulei de masline Salată de vită îndrăzneață, Easy Bouillabaisse, Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Dressing franțuzesc fantastic, Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, Aripioare de pui Mozzarella cu cinci ingrediente, Foolproof One-Minute Mayo, de ani Minestrone fără paste cu șuncă, Paste Fajita cu pui rapid, Vinaigretă rapidă cu zmeură, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Crustă de plăcintă vegană fără zahăr, fără amidon, măsline Mic dejun ușor Burrito, Salată grecească cu pui și căpșuni, Omletă cu pizza rapidă, ceapa Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Supă reconfortantă de pui Zoodle, Easy Bouillabaisse, Lasagna fără agitație, fără amidon, Salată grecească cu pui și căpșuni, Minestrone fără paste cu șuncă, Paste Fajita cu pui rapid, Hash rapid de mic dejun cu chorizo și conopidă, Sandwich rapid cu ton Satay, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, suc de portocale, pentru ursuleți gumași cu ingrediente naturale fără zahăr, marmeladă de portocale Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr, Wrap nutritiv pentru brie, portocale și nuci, Shake cu cremă de portocale supreme, coaja de portocala, pentru Easy Bouillabaisse, P paella, ca Cauli Rice Seafood Paella, clătite, ca vafe super sănătoase (sau clătite), parfaituri, ca Instant Lemon Cheesecake Iaurt Parfaits, Parmezan The Easiest Spaghetti Bolognese, Risotto cu ciuperci ușoare de orez Cauli și parmezan, Sos cremos de pui cu curry din patru ingrediente cu piure de conopidă, Lasagna fără agitație, fără amidon, Omletă de un minut într-o cană, Minestrone fără paste cu șuncă, paste, înlocuind, unt de arahide Tort fără făină cu unt de arahide, cu patru ingrediente, într-o cană, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, Sos Satay simplu și suculent, arahide, pentru sos Satay simplu și suculent, nuci pecan Cele mai bune nuci la grătar, Salată de vită îndrăzneață, Avocado cu cinci ingrediente, brânză bleu și salată de nuci pecan, Granola fără cereale, Briose cu afine cu vârf de Streusel, pepperoni Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Omletă cu pizza rapidă, plăcintă Plăcintă cu mere - apă infuzată, Plăcintă cu dovleac fără vinovăție, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Crustă de plăcintă vegană fără zahăr, fără amidon, nuci de pin, pentru briose splendide cu roșii uscate la soare, busuioc și nuci de pin, pizza Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Omletă cu pizza rapidă, proteine pe bază de plante, polizaharide, , floricele de porumb, ca floricele magice de conopidă, Cotlete de porc, pentru șnițel Wiener fără amidon, carne de porc, mărunțită, pentru Terrific Teriyaki Pork Sandwich, proteine, , pulbere de coajă de psyllium Easy Broccoli "Tater Tots", Pâine pufoasă ușoară, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, prezentare generală a, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, Tartă cu dovlecei cu ricotta, Tortila o singură porție, Snițel Wiener fără amidon, Crustă de plăcintă fără zahăr, fără amidon, Brioșă englezească de două minute într-o cană, Crustă de plăcintă vegană fără zahăr, fără amidon, dovleac Supă de dovleac de minute de inspirație thailandeză, Plăcintă cu dovleac fără vinovăție, PSL sănătos (Pumpkin Spice Latte), R ridichi, pentru haș pentru mic dejun cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, stafide, pentru pâine cu stafide cu scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, zmeura Vinaigretă rapidă cu zmeură, Mic dejun de două minute cu brânză cremă de zmeură într-o cană, brânză ricotta, pentru Tartă cu dovleac și ricotta, rom Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Bogată de ouă fără zahăr, S şofran Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Easy Bouillabaisse, salate Salată de vită îndrăzneață, Salata Bucătarului cu Bacon, Sandviș fără efort cu salată de ouă, Avocado cu cinci ingrediente, brânză bleu și salată de nuci pecan, Salată grecească cu pui și căpșuni, Sandwich rapid cu ton Satay, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, Salata Ultimate Mason Jar, somon, pentru Quiche cu mărar cu somon cu cinci ingrediente, sandvișuri Sandviș fără efort cu salată de ouă, Sandwich rapid cu ton Satay, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, sos satay Sos Satay simplu și suculent, Sandwich rapid cu ton Satay, cârnați, pentru caserola de mic dejun cu cinci ingrediente peste noapte cu cârnați și ouă, șnițeli, ca șnițeluri Wiener fără amidon, amestec de fructe de mare, pentru Paella cu fructe de mare de orez Cauli, seminte de susan Wrap cu spanac și cremă de brânză, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, sherry, pentru sos Teriyaki fără zahăr, paste shirataki Cele mai ușoare spaghete la bolognese, prezentare generală a, Minestrone fără paste cu șuncă, Paste Fajita cu pui rapid, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, muschiu, pentru Salata Bold Beef, smoothie-uri Smoothie vesel de ciocolată și migdale, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, ciorbe Supă reconfortantă de pui Zoodle, Easy Bouillabaisse, Supă de dovleac de minute de inspirație thailandeză, Minestrone fără paste cu șuncă, Ciodă bogată de scoici fără cartofi, smântână Salata Bucătarului cu Bacon, Înghețată de vanilie ușoară fără zahăr, Cheesecake Heaven and Hell cu cinci ingrediente, sos de soia Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, Sos Teriyaki fără zahăr, condimente și condimente, spanac Avocado cu cinci ingrediente, brânză bleu și salată de nuci pecan, Wrap cu spanac și cremă de brânză, Briose "porumb" sănătoase cu spanac și anghinare, muguri Ambalaj de legume cu curry irezistibil, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, suc de fructe ca înlocuitor de paste, Tartă cu dovlecei cu ricotta, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, stevie Ceai cu gheață de bază fără zahăr, Ciocolată caldă cremoasă fără zahăr, Un bol crocant, prăjituri cu cinci ingrediente, Pâine pufoasă ușoară, Brownies Fudgy Ușoare, Dulceata ușoară de căpșuni fără zahăr, Limonadă fără vinovăție, PSL sănătos (Pumpkin Spice Latte), Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, Ciocolată cu lapte cu conținut scăzut de zahăr, Marmeladă de portocale cu conținut scăzut de zahăr, Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, Toast franțuzesc delicios cu conținut scăzut de zahăr, Mighty Mint Lassi, Mousse de ciocolată rapidă și bogată, cu conținut scăzut de zahăr, Vinaigretă rapidă cu zmeură, Bogată de ouă fără zahăr, Briose cu afine cu vârf de Streusel, Sos Satay simplu și suculent, Urși gumași fără zahăr cu ingrediente naturale, Vafe super-sănătoase (sau clătite), Shake cu cremă de portocale supreme, Ciocolată albă cu adevărat fără zahăr, Mic dejun de două minute cu brânză cremă de zmeură într-o cană, căpșune Dulceata ușoară de căpșuni fără zahăr, Salată grecească cu pui și căpșuni, zahăr sirop de agave, creierul și, zahăr brun, sistemul cardiovascular și, celuloză, dietele contemporane și, sirop de porumb, produse lactate, diabet și, dizaharide, suc de trestie evaporat, industria alimentară și, fructoză, , , galactoză, glucoză, , , glicogen, flora intestinală și, sirop de porumb cu conținut ridicat de fructoză, dragă, sirop de zahăr invertit, ficat și, sirop de arțar, melasa, monozaharide, zahăr organic, zahăr brut, reducerea, importanța, zahăr rafinat, sorg, amidon, , , sucanat, zaharoza, zahăr turbinado, greutate și, seminte de floarea soarelui, pentru Granola fara cereale, sos dulce-acru Mic dejun ușor Burrito, Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, brânză elvețiană Quiche cu somon și mărar din cinci ingrediente, Briose pentru mic dejun consistent cu bacon și brânză, T tater tots, ca Easy Broccoli "Tater Tots", ceai, ca ceai cu gheață fără zahăr de bază, sos teriyaki Sos Teriyaki fără zahăr, Teriyaki Teriyaki Pork Sandwich, agenţi de îngroşare, rosii, conservate Easy Bouillabaisse, Minestrone fără paste cu șuncă, Taco Taco Casserole, roșii, cireșe, pentru ambalaj de salată verde BLT cu cinci ingrediente, roșii, tăiate cubulețe Wrap confortabil cu cheeseburger, Caserolă de mic dejun cu cinci ingrediente peste noapte cu cârnați și ouă, roșii, uscate la soare Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, Briose splendide cu roșii uscate, busuioc și nuci de pin, roșii, tăiate Salata Bucătarului cu Bacon, Salată grecească cu pui și căpșuni, pasta de tomate Paella cu fructe de mare cu orez Cauli, Lasagna fără agitație, fără amidon, Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, Paste Fajita cu pui rapid, Pizza rapidă cu microunde fără gluten, sos de rosii Cele mai ușoare spaghete la bolognese, Ketchup fără zahăr din cinci ingrediente, Lasagna fără agitație, fără amidon, Omletă cu pizza rapidă, tortilla Wrap confortabil cu cheeseburger, Mic dejun ușor Burrito, Wrap nutritiv pentru brie, portocale și nuci, Ambalaj de legume cu curry irezistibil, La fel ca Chipsurile Tortilla, Tortila o singură porție, Wrap cu spanac și cremă de brânză, Ton Quick Tuna Satay Sandwich, Paste slabe de ton cu tăiței Shirataki, V vițel, pentru șnițele Wiener fără amidon, stoc de legume Risotto cu ciuperci ușoare de orez Cauli și parmezan, Minestrone fără paste cu șuncă, vinegreta Salată de vită îndrăzneață, Avocado cu cinci ingrediente, brânză bleu și salată de nuci pecan, Salată grecească cu pui și căpșuni, Vinaigretă rapidă cu zmeură, Salata Ultimate Mason Jar, W vafe, ca vafe super-sănătoase (sau clătite), nuci Brownies Fudgy Ușoare, Wrap nutritiv pentru brie, portocale și nuci, Salata Ultimate Mason Jar, nasturel Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, pudră de proteine din zer Un bol crocant, prăjituri cu cinci ingrediente, Pâine pufoasă ușoară, Pizza fabuloasă Focaccia pentru întreaga familie, Pâine cu stafide și scorțișoară cu conținut scăzut de zahăr, prezentare generală, Pâine perfectă cu unt de arahide din cinci ingrediente, Vafe super-sănătoase (sau clătite), ciocolată albă, ca ciocolată albă cu adevărat fără zahăr, vin, pentru Easy Cauli Rice Mushroom and Parmezan Risotto, împachetări Wrap confortabil cu cheeseburger, Wrap cu salată verde BLT din cinci ingrediente, Ambalaj de legume cu curry irezistibil, Wrap nutritiv pentru brie, portocale și nuci, Wrap cu spanac și cremă de brânză, X gumă xantan, Dulceata ușoară de căpșuni fără zahăr, Sos dulce-acru cu conținut scăzut de zahăr, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, Y iaurt Parfaituri de iaurt cu cheesecake instant, Smoothie delicios de plăcintă cu lămâie cu un ingredient secret, Mighty Mint Lassi, Z zoodles, pentru supa reconfortantă de pui cu zoodle, zucchini Supă reconfortantă de pui Zoodle, Mic dejun hash cu legume de primăvară și feta de cincisprezece minute, Lasagna fără agitație, fără amidon, Ambalaj de legume cu curry irezistibil, ca înlocuitor de paste, Curry vegetarian de vinete cu orez basmati Cauli, Aș DOREA SĂ DEDIC ACEASTA CARTE FIUL MEU, LEO, CARE ARE ȘASE ANI LA MOMENTUL SCRIERII ACESTEI CARTE ÎNTOTDEAUNA ȚINE minte ACEA ALIMENTARE SĂNĂTOASĂ ESTE SURSA DE ENERGIE, LONGEVITATE ȘI, CREDEȚI SAU NU, ESTE CEL MAI BUN MEDICAMENT DISPONIBIL (c) Quarto Publishing Group USA Inc Text (c) Elviira Krebber Fotografie (c) Quarto Publishing Group USA Inc Publicat pentru prima dată în de Fair Winds Press, o amprentă a The Quarto Group, Cummings Center, Suite -D, Beverly, MA , SUA T ( ) - F ( ) - QuartoKnows com Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a deținătorii drepturilor de autor Toate imaginile din această carte au fost reproduse cu cunoștința și acordul prealabil al artiștii în cauză și nicio responsabilitate nu este acceptată de către producător, editor sau tipografi pentru niciunul încălcarea drepturilor de autor sau de altă natură, care rezultă din conținutul acestei publicații Fiecare efort a fost făcut pentru a se asigura că creditele respectă cu exactitate informațiile furnizate Ne cerem scuze pentru eventualele inexactități care s-ar fi putut întâmpla și va rezolva informațiile inexacte sau lipsă într-o retipărire ulterioară a carte Titlurile Fair Winds Press sunt, de asemenea, disponibile la reducere pentru achiziții cu amănuntul, cu ridicata, promoționale și în vrac Pentru detalii, contactați managerul special de vânzări prin e-mail la specialsales@quarto com sau prin poștă la The Quarto Group, Attn: Special Sales Manager, Second Avenue North, Suite , Minneapolis, MN , SUA Ediție digitală: - - - Ediție Softcover: - - - Ediție digitală publicată în Datele de catalogare în publicație ale Bibliotecii Congresului Krebber, Elviira, autor Cu conținut scăzut de zahăr, atât de simplu: de rețete delicioase cu conținut scăzut de zahăr, cu conținut scăzut de carbohidrați și fără gluten pentru a mânca curat și viu sănătos / Elviira Krebber ISBN (pbk ) Dieta fara gluten Retete Dieta fara zahar Retete Dieta saraca in carbohidrati Retete , RON K , / dc LCCN Design: Sarkar Design Studio Aspect pagină: Megan Jones Design Fotografie: Kristin Teig Informațiile din această carte sunt doar în scop educațional Nu este destinat să înlocuiască sfatul unui medic sau medic Vă rugăm să consultați furnizorul dumneavoastră de asistență medicală înainte de a începe orice nouă sănătate program 